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  پای سازمان بهداشت جهانی در میان است

آتول گوانده نویســنده کتاب »چک لیســت« پزشک و 
جراح معروفی اســت که کتــاب معــروف »میرائی« را 
هم نوشــته اســت. کتاب او دربــاره ناکارآمدی هایی 
اســت که می توان با تهیــه چک لیســت از وقوع آن ها 
پیشــگیری کرد. ما دو نوع مشــکل در کارهــا داریم، 
یکی به خاطر کمبود و دیگری ناکارآمدی در جزئیات 
اســت. با چک لیســت می توان یک راه حل سیستمی 
بــرای ســنجیدن همــه جوانــب و انجام درســت امور 
طراحــی کــرد. ماجــرا از ایــن قــرار اســت کــه بعد از 
افزایش مرگ و میر حین جراحی، ســازمان بهداشت 
جهانی دنبــال راه حلی بــرای پیشــگیری می گردد و 
گوانــده مســئول بررســی می شــود. نویســنده کتاب 
متوجــه می شــود مشــکل جراحی های مــرگ آفرین 
در دانش نیســت بلکه در شکل اجراســت. او با الهام 
از روش هــای مربــوط به ســاخت آســمان خراش ها و 
صنایع هوایی که همه جزئیات آن از صفر تا صد بارها 

کنترل می شــود، درصدد حل مشکل برمی آید.
   تجربه جالب بوئینگ

گوانده بــا بررســی زیــاد متوجــه می شــود هواپیمایی 
بوئینگ هم مشــکلی همانند سازمان بهداشت جهانی 
داشــته، همان طــور کــه تلفــات جراحی ها زیــاد بوده، 
هواپیمایــی بوئینگ هم ســقوط زیــادی را تجربه کرده 
است. خطا در امور ساده که با تمرین هم رفع نمی شود. 

حافظــه ما انســان ها در هــر کاری که باشــیم خطاپذیر 
اســت و تمرکزمــان در کارهــای حســاس  امــا تکراری 
از بین مــی رود. وقتی یک کار حســاس را بارهــا انجام 
می دهیم برای مان روتین می شــود و دیگر به جزئیاتی 
که ساده اما مهم هستند، توجه نمی کنیم؛ برای همین 
یک خطای ســاده می توانــد کل فرایند را خــراب کند. 
در دهه 30 میلادی متخصصــان بوئینگ به این نتیجه 
رسیدند که باید یک چک لیســت تهیه کنند و همه چیز 

در آن فهرست شود.
   زنجیره ای از اتفاقات ساده

هــرکار بــزرگ و پیچیــده ای، زنجیــره ای از کارهای 
ســاده اســت؛ چک لیســت ذهن را از انجام کارهای 
تکــراری و روتیــن آزاد می کنــد تــا روی اتفاقــات 
غیرمنتظره تمرکــز کنیم. گوانده زمــان تالیف کتاب 
به این نتیجه رســید در هــر کاری از عمران و معماری 
تــا صنایــع هوایی بــا ســاده کــردن امــور و تهیه چک 
لیســت و افزایــش دفعات کنتــرل، خطــای کارها کم 
می شود اما در پزشکی تمام مراحل تشخیص، درمان 
و جراحی گاهی با یک نفر اســت و احتمــال خطا بالا 
مــی رود. الگویــی کــه گوانده بــرای کاهــش خطا در 
پزشــکی و جراحــی تعریف و پیــدا کــرد، می تواند در 

کارهای دیگر هم راه گشا باشد.
   چک لیست خوب

بایــد نقاطی برای کنتــرل و مداخله در هــر برنامه ای 

و  پیــدا  حســاس  گلوگاه هــای  بایــد  باشــد. 
بررســی شــوند. باید امــکان اندازه گیری کار 

وجود داشــته باشــد تــا بدانیــم رونــد نتیجه 
داده یا نــه؟ مدام هــر چک لیســت باید 

تجربه هــای  براســاس  و  بازبینــی 
قبلــی، مــورد جدیــدی   بــه آن 

لیســت  چــک  شــود.  اضافــه 
بایــد ســاده و همه کــس فهم 

باشــد. نباید از یــک صفحه 
بیشــتر باشــد. چک لیست 
برای هــر کاری، از شــغل و 
مهارت تا برنامــه تحصیلی، 

یــک هــدف، برنامــه جامع و 
افــق مهــم نیســت بلکــه فقط 

برای کسی اســت کــه کاری را 
بلد اســت امــا براســاس تکــرار و 

عــادت، توجهــش از جزئیــات پــرت 
می شــود و امکان خطایش بــالا می رود. 

مــا بــا چــک لیســت تمرکزمــان را بــه مســائل 
 مهــم معطــوف و انــرژی ذهنــی را ذخیــره می کنیم.

 ایــن مطلب بــا کمــک پادکســت »بی پــلاس« و برای 
آشنایی بیشتر شــما با مفهوم چک لیست و نقشش در 
پزشکی و صنایع هوایی  تهیه شده است اما شما را از 

خواندن خود کتــاب بی نیاز نمی کند.            

   

بسیاری از مشکلات در زمینه امور فنی، پزشــکی، نظامی و ... ناشی از ناتوانی ما در آن 
زمینه نیســت بلکه دانش ومهارت لازم را داریم اما ریشه ناکارآمدی در جزئیات زیادی 
 اســت که ما آن ها را از قلم می اندازیم و برای همین یــک روز در تقویم یعنی 30 اکتبر

 ) 8 آبان( مناســبتی به نام روز جهانی »چک لیست« داریم. چک لیســت یکی از ابزارهای مدیریت 
فعالیت هاست. معمولاً چک لیست ها  در  کارهای نظارتی، بازرســی و ممیزی کاربرد زیادی  دارد.  از کارهای ساده گرفته تا 

کارهای بسیار پیچیده پزشکی و هوا فضا و... چک لیست به شما کمک می کند تا اطمینان حاصل کنید که تمام مواردی که باید انجام  شو د، فراموش 
نشده است. طی دهه 1930، هواپیماهای اولیه در جست وجوی راه هایی بودند که امکان پرواز را بسیار امن تر و  از سقوط بیش از حد معمول در هنگام فرود جلوگیری 

کنند. پس از چندین مورد خرابی هواپیما  با هزینه های سنگین، یک گروه از خلبانان قبل از راه اندازی باند فرودگاه با این ایده که یک چک لیست ایجاد کنند، کارشان را شروع 
کردند. گفته می شود که ریشه های روز چک لیست می تواند به این رویداد منحصر به فرد منتهی شود. امروزه با داشتن اطلاعاتی درباره چک لیست می توانیم جزئیات بسیاری 
از زندگی فردی، خانوادگی و به خصوص شغلی و تحصیلی را مدیریت کنیم و بدون از قلم انداختن چیزی آن را پیش ببریم. به مناسبت این روز نگاهی کوتاه  به کتاب معروف 

»چک لیست« اثر آتول گوانده داریم تا بدانیم چرا چک لیست مهم است و چطور باید آن را تهیه کنیم.

محوری

برای اولین بار، قرار است به خواستگاری یک دختر بروم. مادرم او را 
پسندیده و خودم هم، از شرایط او و خانواده اش تا حدودی، راضی ام. 
قرار است هفته آینده به خواســتگاری اش بروم اما خیلی می ترسم 
که در اولین جلسه، سوتی بدی بدهم و همه چیز خراب شود. خیلی 

استرس دارم. چه کنم؟

مشاوره  
ازدواج

می ترسم در اولین جلسه خواستگاری، سوتی بدی بدهم!

چک لیستت 
رو تیک بزن

سید سورنا ساداتی |   روزنامه نگار موفقیت 

دستیابی به اهداف 

 4 ویژگی نقشه راه
 برای رسیدن به اهداف )قسمت دهم (

»چک لیست« به ما کمک می کند در اثر عادت و تکرار در انجام 
کارها، جزئیات ساده را فراموش نکنیم و انرژی ذهن مان را برای 

موارد غیرمنتظره ذخیره کنیم

سیدمجتبی حورایی 

فتو نکته

* بهتر بود در پرونده زندگی سلام درباره کلمبیا، به 
تعداد معتادان این کشور هم اشاره می شد تا ببینیم 
فقط صادرکننده هســتند یا خودشــان هــم مصرف 

می کنند؟
* دربــاره مطلــب »رکــورد زدم امــا پــول فیزیوتراپی 
نــدارم!« می خواســتم بگم، بــرای من که ورزشــکار 
هســتم، تصــور زدن 403 تــا مشــت در یــک دقیقه، 

خیلی سخته.
* روز ســه شــنبه 4 آبان در قســمت مــواد لازم برای 
خورشــت انار از »4 حبه ســیر« نوشــتید ولی در تهیه 
آن استفاده از سیر از قلم افتاده! دیگه این که در مواد 
لازم، عصــاره مرغ گفتید ولــی در تهیــه آن از عصاره 

گوشت استفاده شده!
* در صفحه سرگرمی، ستون »سرچ های لو رفته یک 

جوان ایرانی« رو ادامه بدین. باحال بود.
* ســلام. من یک انتقادی از صفحه خانواده داشتم. 
چند وقتی است که درباره اصول تربیت فرزند، هیچ 

مطلبی چاپ نکردین. دلیل خاصی دارد؟
* آقای »یوسف ایمانی« که رکورد گینس رو شکستی، 
با این سرعت دست، باید قهرمان بوکس جهان بشی 
ها. دست از تلاش برندار تا از این استعدادت، بهتر و 

اصولی تر استفاده کنی.
* مسئولان ورزش کشور، حواس شان باشد که الان، 
تماشــای فوتبال یکی از اصلی ترین ســرگرمی های 
جوانان است. اگر فساد و جادو و ... در آن راه یابد و از 

چشم مردم بیفتد، خیلی بد می شود.
* در ســتون نگاتیو صفحه جوانه، اصول عکاسی در 

فصل پاییز رو هم آموزش بدین.

 تا امروز در این 
ستون گفتیم که 
شــما برای رســیدن به 
اهداف پــس از شــناخت و تقویت 
منابع درونی و برطرف کردن آن ها، باید خود را تجهیز 
کنید و آماده حرکت شوید اما قبلش نیاز به نقشه راه 
دارید. در چنین شرایطی کدام راه را انتخاب کنیم؟ 
به عبارت دیگــر ویژگی هــای انتخاب یک نقشــه راه 

چیست؟
1 از درستی مسیر مطمئن شوید. دقت و بررسی 
کنید آیا این مسیر شــما را به هدف تان می رساند؟ آیا 

مطمئن هستید که به بیراهه نمی روید؟
کوتاه ترین راه را انتخاب کنید. بدیهی است که  ۲
ما در سفرمان معمولا جاده ای را گزینش می کنیم که 
کوتاه تر باشد و از طریق آن در زمان کمتری به مقصد 

برســیم اما یادمان باشــد کــه الزامــا کوتاه تریــن راه 
درســت ترین راه نیســت. در واقــع مــا بــه شــرطی 
کوتاه ترین مسیر را انتخاب می کنیم که از درستی آن 

اطمینان حاصل کرده باشیم. 
مســیر کم خطر و ایمــن را گزینــش کنید. دقت  ۳
داشــته باشــید که برخی راه ها ممکن اســت بســیار 
حادثه آفرین و دردسرســاز باشد؛ بنابراین عقل حکم 
می کند مسیر انتخابی ما کم خطر باشد تا با کمترین 

هزینه به مقصد برسیم.
نکتــه آخر ایــن که در طــول حرکت، هــر چند  ۴
وقت یک بار به خصوص در مواجهه با هر دوراهی و 
چند راهی به نقشه نگاهی بیندازید و کنترل کنید 
که به بیراهــه نروید و هر جا که در درســتی مســیر 
شــک کردید حتماً از افراد مطمئن و راه بلد سوال 

. کنید

    از تجربیات مادران دوقلو استفاده کنید

اگر  دوقلو دارید  به شــما توصیه می کنــم با مادرانی 
که دوقلو داشتند و این مســیر را یک بار طی کردند، 
گفت و گــو و از تجربه هــای آن ها اســتفاده کنید. اگر 
دور و برتــان دو قلــو نداریــد، کافــی اســت ســری به 
فضای مجازی بزنید و مادرانی با شرایط خود را پیدا 

کنید و از آن ها کمک بخواهید.

    از همسر، مادر و ... کمک بگیرید

برای انجــام کارهای اولیه مثل شــیر دادن و تعویض 
پوشــک، عــلاوه بر همســرتان از فــرد دیگــری که به 
شما نزدیک اســت، کمک بگیرید. این فرد می تواند 
خواهر، مادر یا ... باشــد. مطمئن باشــید این کمک 
نخواهــد  همیشــگی 
بود و بعــد از چند وقت 
روی  کارهای تــان 
روال خواهــد 

افتاد.

    برای استحمام دوقلوها برنامه ریزی قبلی داشته 

باشید

قبل از این که دوقلوها را بــه حمام ببرید، همه چیز را 
آماده کنید. شرایط حمام را آماده ســازی کنید. آب 
گرم و وسایل شست وشو و لباس ها را در حمام آماده 
کنید و حواس تان به  نحوه خروج از آن جا هم باشــد. 
می توانید برای شستن دوقلوها از یک نفر دیگر مثل 
مادرتــان کمک بگیریــد. همیشــه دوقلوهــا را باهم 

بشویید و همزمان حمام کردن شان را پیش ببرید.

    نوزادها را برای خواب جدا نکنید

زمانی که نوزادها می خوابند، شــاید وسوســه شــوید 
که آن ها را از هم جدا کنید تا مانــع از بیدارکردن یکی 
از ســوی دیگری شــوید اما  این کار را نکنید. بگذارید 
بچه ها در یک مکان بخوابند تا به گریه ها و سروصداهای 
احتمالی هم عادت کننــد. با ایــن کار مدیریت اوضاع 

برای خواباندن دوقلوها  راحت تر می شود.
 برای نوشتن این مطلب از سایت »چه طور«

 کمک گرفته شده است

مصطفی نجمی |   کارشناس ارشد مشاوره

مخاطب گرامی، امیدوارم زندگی مشترک موفقی در انتظارتان باشد. 
توجه داشته باشــید رعایت معیارهای انتخاب صحیح همسر، اولین و 
کلیدی ترین اصل در کاهش استرس و اضطراب در مراسم خواستگاری 
است. از آن جا که هر تصمیم اشتباه در انتخاب همسر آینده، احتمال یک 
خواستگاری ناموفق را افزایش می دهد و به تبع آن، این خواستگاری های ناموفق احتمالا 
می تواند موجبات بحران های عاطفی و اســترس را در فرد به وجود آورد بنابراین توصیه 
می شود بنای خواســتگاری را نخست بر اســاس یک انتخاب درســت بگذارید. از جمله 
معیارهای توصیه شــده برای انتخاب مناســب همســر، تناســب ســنی و خانوادگی در 

زمینه های اعتقادی، تحصیلی و حتی ظاهری است؛ و اما چند توصیه به شما.

    پیش نیازهای خواستگاری را فراهم کنید

از چند روز قبل از مراسم خواستگاری همه چیز را بررسی کنید. وقت شناسی را خیلی 

جدی بگیرید چراکه در اولین برخورد برای خانواده دختر بسیار مهم است که خواستگار 
به موقع در مراســم حاضر شــود و عــلاوه بــر آن، حضور به موقــع بخــش قابل توجهی از 
استرس های شما را کاهش می دهد. بررسی کنید چه چیزهایی برای مراسم نیاز است 

تا با آماده کردن شان، خیال آسوده تری داشته باشید.

    جلسه خواستگاری را هیجانی نکنید

تا جایی که ممکن اســت از هــر دو طــرف بخواهید تا افــراد کمتری در اولین جلســه 
خواستگاری حضور داشــته باشــند چراکه این موضوع اضطراب ناشــی از حضور در  
جمع را کاهــش می دهد و موجــب تســهیل در فرایند گفت و گو می شــود.  پیشــنهاد 
می شود شروع گفت و گو درباره مســائل محاوره ای دارای بار هیجانی خنثی از قبیل 
وضعیت آب و هوا، ترافیک مســیر و ... باشــد. به طور مثــال، گفتن جملــه »هوا امروز 
خیلی سرد شــده و به نظر میاد که روزهای ســردتری در پیش داریم«، موضوع خوبی 

برای شروع جلسه است.

    درباره خواستگاری، خیال بافی نکنید

 تا جایــی که مــی توانید ســعی کنید بــه صــورت خودانگیخته در جلســه حاضر شــوید. 
خیال بافی بیش از حد و ایجاد گفت و گوهای ذهنی قبل از خواستگاری، باعث افزایش 
دلهره و استرس شما می شود بنابراین فقط موضوع صحبت و سرفصل ها را به صورت کلی 
در ذهن داشته باشید. در پایان فراموش نکنید خواستگاری یک فرصت است نه تهدید؛ 
سعی کنید از جلسه لذت ببرید و تمرکزتان را از نتیجه جلسه به روند جلسه معطوف کنید.

مهسا کسنوی|    روزنامه نگار 
 

داشتن دوقلو در هر خانواده ای برای اعضای خانواده از زمان فهمیدن این موضوع که همزمان صاحب 
دو فرزند می شوند، بسیار شیرین و جذاب است. به تازگی نتایج یک مطالعه گسترده جهانی با ردیابی 
داده های متولدان 1۶۵ کشــور نشــان داده که دوقلوها در این روزها بیش از هر زمان دیگری متولد 
می شوند. این مطالعه نشان می دهد نرخ دوقلوزایی طی 40 سال گذشته به میزان یک سوم افزایش 
یافته است. اما آیا با به دنیا آمدن شان هم به خصوص برای مادرشان، همه چیز شیرین و خواستنی خواهد 
بود؟ قطعا داشتن دو کودک همزمان علاوه بر شیرینی، سختی  های دو چندان هم خواهد داشت. در ادامه 

به شما راهکارهایی را  برای این مسیر سخت و در عین حال شیرین خواهیم گفت.

مادران دوقلوها، سختی ها و شیرینی ها
محققان می گویند احتمالا هم اینک در نقطه اوج جهانی تولد دوقلوها 

هستیم، به همین بهانه چند توصیه به مادرهای دوقلوها داریم

بانوان
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