
برنامه‌ریزی به شیوه زنانه!
برای کم نیاوردن زمان در انجام کارهای روزمره، توصیه‌هایی جالب به شما داریم

این روزها از هر خانم کارمند یا خانه‌داری بپرســید که اوضاع کارهای روزمره‌تان 
چطور پیش می‌رود؟، قطعاً یک جمله را خواهید شــنید: »هرچقدر که برنامه‌ریزی 
می‌کنم، باز هم زمان کافی بــرای انجام کارهایم ندارم.« در این‌جا برای شــما 
پیشــنهادهایی داریم تا در انجام کارهای روزانه‌تان وقت کم نیاورید و بتوانید به 

تک تک آن‌ها برسید.

مهسا کسنوی� 

   همه چیز را بنویسید
از بچگی به ما یاد داده‌اند برای آن‌که چیزی 
را به خاطر بســپارید، آن را بنویســید. شــما 
چقدر این کار را انجام می‌دهید؟ باور کنید 
بخــش بزرگــی از برنامه‌تان با نوشــتن حل 
خواهد شد. نوشتن به شما یادآوری می‌کند 
کارهایی بــرای انجــام دادن داریــد، پس از 
همین امــروز برنامــه کارهــای روزانه‌تان را 

فهرست کنید.

   فهرســت کارها باید جلوی چشم‌تان 
باشد

در قدم بعدی و پس از نوشــتن کارهای 
روزمره‌تــان بایــد جایــی را برای 

چســباندن فهرســت طلایی 
خود پیــدا کنیــد. این محل 
باید دقیقا جلوی چشــم‌تان 
باشــد، جایــی کــه به شــما 

یادآوری کنــد کارهای زیادی 
برای انجام دادن دارید در یخچال 

یا روی میز کارتان، محل مناسبی است.

   کارهای اضافی را خط بزنید
یکی از دلایلــی که ما بــه تک تــک کارهای 
روزمره‌مان نمی‌رسیم، انجام دادن کارهای 
اضافــی و بیهــوده اســت پــس ســعی کنید 
فهرست‌تان را طوری تنظیم کنید که شامل 
وظایف مهم و ضروری باشــد و تمرکزتان را 
روی آن‌ها بگذارید و سعی کنید فهرست‌تان 

را با کارهای غیرمهم و اضافی پر نکنید.

   آلارم گوشی را روشن کنید
ایــن روش یکــی از بهترین کارهایی اســت 

که می‌توانید انجام دهید. در بین کارهای 
روزمره‌تــان مهم‌تریــن آن‌هــا را انتخــاب 
کنید)بیــن ۱ تــا ۳( و بــرای آن‌ها هشــدار 
گوشی‌تان را روشن کنید. به محض شنیدن 
هشدار به یاد می‌آورید که باید آن کار را انجام 
دهید و امکان ندارد دیگر آن را پشت گوش 

بیندازید.

   از سیستم تشویق و تنبیه غافل نشوید
روش تشویق و تنبیه برای هر رده سنی و در 
هر زمانی جواب داده اســت، برای خودتان 
یک جایزه در نظر بگیرید برای مثال اگر ۷۰ 
درصد کارهای فهرست شده را انجام 
دادید، این جایزه به شما تعلق 
خواهد گرفت یا می‌توانید 
از روش تنبیهی اســتفاده 
کنید. مثلًا اگر ۷۰ درصد 
کارهای فهرست را انجام 
ندادید، فردا باید ۳۰ درصد 

بیشتر از هر روز کار کنید.

   تمرکز کنید
برای رســیدن به ایــن مرحله شــما راهی 
طولانــی‌ در پیــش داریــد. بایــد ماه‌هــا یا 
شــاید ســال‌ها برنامه‌هــای روزانه‌تــان را 
بنویسید، آن‌ها را جلوی چشم‌تان بگذارید 
و کارهــای اضافی را خط بزنیــد. در ابتدا 
باید حسابی روی انجام کارها تمرکز کنید 
اما مطمئن باشید از یک جایی به بعد عمل 
کردن به برنامه‌ها برایتــان مثل رانندگی 
کردن عادی خواهد شد و دیگر به صورت 
خودکار و بدون فکر کــردن آن‌ها را انجام 

خواهید داد.
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قرار و مدار

* به افرادی کــه پرونده زندگی‌ســام رو کامل نخوندن، 
باید بگــم کــه دردناک‌ترینــش، زورآزمایی با گــوش بود. 
ترسناک‌ترینش، تسلیم زنبورها شدن. مسخره‌ترینش، 

شکلک درآوردن. بی‌خودترینش، حمل شوهر!
* لاک‌پشتی که براساس دستوری که در صفحه کودک 
چاپ شده، درســت کردیم اصلا بامزه نشــد! فقط شبیه 

لاک‌پشت شد. همین.
* چرا در پرونده تون به فوتبال اشاره نکردین که 22 نفر، 
الکی دنبال یک توپ می‌دوند و 100 هزار بیکار هم میرن 

ورزشگاه و از نزدیک می‌بینن‌شون! عجیب نیست واقعا؟
* مطلــب »پیشــنهادهایی برای ســامت قلــب در فصل 
زمستان« را خود پزشک‌ها بخوانند، نمی‌فهمند که چی 
شد! اون همه اصطلاح پزشکی، بدون یک راهکار منطقی 

و همه فهم. مطالب کاربردی‌تر کار کنین.
* اون مشاور صفحه خانواده که در این شرایط اقتصادی، 
از خوش‌اخلاقی همســر میگه واقعا نوبره. با این شرایط، 
همین که زوج ها هم رو تحمل کنن، گل کاشــتن و دیگه 

خوش اخلاقی، پیشکش!
* مســابقه خام‌خــوری آبزیــان در پرونــده عجیب‌تریــن 
مســابقه‌های دنیا، خیلــی حال به هــم زن بــود. حداقل 

عکسش رو چاپ نمی کردین.
* چرا مشاوران صفحه خانواده، همیشه به خانم‌ها توصیه 
می‌کنن که در خانه آرایش کنند و لباس جذاب بپوشن اما 
هیچ‌وقت به مردها چنین توصیه‌ای نمی‌کنن؟ شوهر من 

از زدن یک ذره عطر هم دریغ می‌کنه و ...

ما و شما
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با عرض ســام خدمت شما 
مخاطــب گرامــی. بــه نظــر 
می‌رســد در بحــث ازدواج 
بــا خانــواده دچــار اختلاف 
نظر شــده‌اید که البته حق هم دارید. در ادامه 
به بررســی مســئله شــما بــه صــورت دقیق‌تر 

می‌پردازم.

  از بلوغ روانی و اجتماعی چه می‌دانید؟
یكی از بحث‌هایی كــه این روزهــا راجع به آن 
اظهارنظرهــای متفاوتــی می‌شــود، محدوده 
ســنی ازدواج جوانان است. ســن ازدواج باید 
مبتنی بر سه اصل بلوغ جسمانی، بلوغ روانی 
و بلوغ اجتماعی باشد. منظور از بلوغ جسمانی 
دوران توانمنــدی فرد از نظر تولیدمثل اســت 

كه بــرای دختــران از حدود ســنین 12 تا 14 
سالگی و در پسران از حدود 14 تا 16 سالگی 
شروع می‌شــود. بلوغ روانی، عنوانی است كه 
روان شناســان از آن با عنوان رشــد شخصیت 
نام می‌برنــد. کلا عقیــده بر این اســت كه فرد 
باید از لحاظ شــخصیتی، توانمندی، پختگی 
و رشــد به مرحله‌ای برســد كه نه تنها راجع به 
خود شــناخت كافی پیدا ‌کند و بتواند مصالح 
خود را تشــخیص بدهــد بلكه راجع بــه فردی 
كه در نظر دارد بــا او ازدواج كند نیز شــناخت 
كافی به‌دســت آورد. بلوغ اجتماعی به معنی 
توانمنــدی لازم بــرای اداره امــور خانــواده، 
همســر و فرزنــدان اســت. ایــن امر، مســتلزم 
برآورده‌شدن نیازهای اقتصادی، بهداشتی،‌ 
علمی، آموزشــی و ... بــرای گذراندن زندگی 

اســت تا فرد بتوانــد بــا آن، مســكن و حداقل 
نیازهای خانواده را تامین كند.

  بهترین سن ازدواج، بستگی به فرد دارد
باتوجه به نکات مطرح شده، بهترین سن برای 
ازدواج بستگی به هر فرد و شخصیت وی دارد. 
یك فرد ممكن است در 20 سالگی زمینه‌های 
فوق را یك‌جــا و كامل پیــدا كنــد. در حالی كه 
فردی دیگر در ســنین بالاتر هم نتواند به آن‌ها 
دســت یابد. درباره خانم‌ها نیز به همین شكل 
اســت. یك دختــر جوان ممكــن اســت در 18 
ســالگی به رشد كامل جســمانی رسیده باشد 
اما رشــد روانی و شــخصیتی او کامل نشــده و 
توانایی ایجاد یك رابطه درست با همسر، فرزند، 
اطرافیان خود و از جمله خانواده جدیدی كه با 
او پیوند می‌خورد یعنی خانواده شوهر نداشته 
باشــد. در این صورت تبعات آن نه تنها به فرد و 
خانواده بلكه به جامعه هم كشــیده می‌شــود. 
جامعه‌ای كــه نیازمند افراد فعــال، آگاه، پخته 
و توانمند اســت. بنابراین ما فقط سن را ملاك 
اولیه و اصلی برای تشــكیل خانــواده یا ازدواج 

قرار نمی‌دهیم.

  این دلایل را با خانواده‌تان مطرح کنید
البتــه  بایــد اشــاره كنــم كــه خرده‌گیــری 
و ســختگیری و ایــن نکتــه را‌كــه افــراد فكــر 
كننــد ابتــدا بایــد همــه امكانــات را فراهــم 
و تمــام دوره‌هــای تحصیــل را طــی كننــد، 
بعــد  و  باشــند  داشــته  پردرآمــدی  شــغل 
ازدواج كننــد ، تاییــد نمی‌كنیــم. صحبــت ما 
دربــاره حداقل‌هاســت. اگــر فــرد بتوانــد 
بــه توانمندی‌هــای شــخصیتی، اجتماعــی، 
اقتصادی و ... برسد، می‌تواند ازدواج كند كه 
این اتفاق می‌تواند در شروع دهه سوم زندگی 
باشد كه بسیار هم مطلوب است. با این حال، 
هر فرد باید به طور جداگانه شرایطش بررسی 
شــود. در انتها باید بدانید که به نظر من، سن 
شما سن مناســب ازدواج نیســت و می‌توانید 
این دلایــل را بــا خانواده خــود مطــرح کنید. 
به احتمال زیــاد، دخالــت خاله‌هایتان هم در 
این موضــوع درصورتی که با مادرتــان در این 
زمینــه بــه جمع‌بندی برســید، کمتــر خواهد 
شــد. صحبت‌های آنان را هم بــه دل نگیرید و 
برای‌تان استرس‌آور نباشد تا بتوانید، بهترین 

تصمیم را بگیرید.

احترام اسماعیل‌زاده |  روان‌شناس عمومی

مشاوره 
ازدواج 

من 14 ساله هستم. مادر و ديگر خاله‌هایم هر روز به من مي‌گویند که زودتر عروس 
شو، وگرنه سنت بالا می‌رود و پسری با تو ازدواج نخواهد کرد. چه کنم؟

روز تلاش برای خوش‌نویسی

داشــتن خط خوب، حس خیلی خوبی به انسان 
میده. دانلود سرمشــق‌های خوش‌نویســی از 
اینترنت، می‌تونه به عنوان اولین 
قدم بــرای خوش‌نویســی، 
شــروع خوبی باشه. بعدش 
هم ثبت‌نام در کلاس‌های 

خوش نویسی و ...

 پنهان کردن احساسات

از کودکــی بــه مــا این‌گونــه گفتــه شــده که 1
احساسات ناخوشایندمان را نادیده بگیریم. 
مثلا بیشتر ما در کودکی جملاتی نظیر »گریه 
نکن« یا »ناراحت نباش« را شنیده‌ایم و به مرور یاد گرفته‌ایم 
که چگونه احساســات منفی را نادیده بگیریم یــا آن‌ها را 
پنهان کنیم. اما این کار اثرات بدی در زندگی ما دارد. روان 
شناسان می‌گویند وقتی شخص احساسات منفی خود را 
نادیده می‌گیرد، به مرور همین کار را با احساسات مثبت 
خود نیز می‌کند و در نتیجه ارتباطاتش با دیگران کاهش 
می‌یابد. سپس و به طور کلی زندگی و حتی سلامتی فرد 

تحت الشعاع این موضوع قرار می‌گیرد.

 ندادن اجازه شکست خوردن به خود

لطفا فراموش نکنید که بعضی از اختراعات 2
مهم بــه صــورت تصادفــی یا شکســت یک 
دانشــمند کشــف شــدند. به عنوان مثال، 
مایکروویو و پنی‌ســیلین جــزو این دســته از اختراعات 
هستند. سعی برای ایده آل بودن بدترین اتفاق زندگی 
فــرد اســت کــه موجــب می‌شــود حتــی کوچک‌ترین 

اشتباهات باعث اضطراب و اســترس و بیماری در فرد 
شــود. اجازه اشــتباه به خودتان بدهید اما هربار از آن 

درس بگیرید تا هیچ‌وقت، تکرار نکنید.

 نپذیرفتن نقش‌تان در زندگی

این‌کــه بــرای هــر موضوعــی، دیگــران یــا 3
موقعیت موجــود را مقصر بدانیــد، یک راه 
آسان برای فراری دادن آرامش، خوشحالی 
و شادی از زندگی‌تان اســت. مقصر دانستن اطرافیان 
بســیار راحــت اســت مثــا چــرا امــروز ســر کار تاخیر 
داشتید؟ چون ترافیک بود! یا چرا مسافرت نمی‌روید؟ 
چون وقت نــدارم. در چنین شــرایطی اگــر خودتان را 
مســئول اتفاقات اطــراف بدانیــد، هزار و یــک راه‌حل 

می‌توانید پیدا کنید و دیگر قربانی شرایط  نیستید.

 کینه‌ای بودن

وقتــی از کســی یــا گروهــی کینــه بــه دل 4
می‌گیرید، بدن‌تان را مستعد بیماری‌های 
جســمی و روحی می‌کنیــد. بیماری‌هایی 
چون افســردگی یا مشــکلات قلبــی و عروقــی ممکن 

اســت ریشــه در این موضوع داشــته باشــد و در چنین 
شرایطی قطعا شــما نمی‌توانید آرامش داشته و شاد یا 
خوشحال باشید. با نگه‌داشتن اتفاق‌های منفی و تکرار 
آن شما فقط به خودتان آسیب می‌زنید. در این مواقع، 
شــما زمان با ارزش‌تان را صرف فکر کردن به مواردی 

می‌کنید که از کنترل شما خارج است.

 نداشتن تصور خوب از خود

شــما هیچ‌وقــت بــه درســتی نمی‌توانیــد 5
تشخیص دهید که دیگران درباره شما چه 
فکــری می‌کننــد. روزانه فکرهــای زیادی 
به ذهــن ما خطور می‌کنــد که تصور می‌کنیــم دیگران 
آن‌گونــه مــا را می‌بینند. مثــا او فکر می‌کنــد من یک 
نادان هستم! یا او فکر می‌کند من خیلی خسته کننده 
هســتم! بهتر اســت دســت از تحقیــر کــردن خودتان 
برداریــد و به این فکــر کنید که دیگــران بهترین حالت 
ممکن درباره شما را می‌بینند. به این شکل شما اعتماد 
به نفس خود را افزایش می‌دهیــد و با دیگران راحت‌تر 

ارتباط برقرار می‌کنید.

 غبطه خوردن به زندگی اطرافیان

ایــن روزها بــا همه گیر شــدن رســانه‌های 6
اجتماعــی خیلــی ســخت اســت کــه فــرد 
در دام مقایســه خــود بــا دیگــران نیفتــد. 
مثــا لباس‌های مــن به زیبایــی لباس‌هــای فلانی در 
اینســتاگرام نیســت. یــا من بــه انــدازه فلان دوســتم 
مســافرت نمی‌روم یــا روابط فلان همکار با همســرش 
بهتر از روابط من با همســرم اســت. فکر کــردن به این 
مقایســه‌ها باعــث می‌شــود کــه فــرد دیگــر از زندگی 
شــخصی خودش راضــی و خوشــحال نباشــد. اول از 

همــه باید بگوییــم در ایــن گونه رســانه‌ها، افــراد فقط 
قســمت‌های خوب زندگی را به اشــتراک می‌گذارند. 
دوم این‌که با فکر کردن به این مقایســه‌ها، شما زمانی 
را که می‌توانید صرف پیشــرفت خود در زندگی بکنید 

عملا از دست می‌دهید.

 در انتظار تایید شدن توسط دیگران

به ایــن فکــر کنیــد کــه چنــد بــار در طول 7
شــبانه‌روز دنبال تایید رفتــار و گفتار خود 
توسط دیگران هستید و چقدر این تاییدها 
باعث شــادی و خوشحالی شــما می‌شــود؟ اگر بعد از 
بررسی چند روز متوجه شــدید که در اغلب موارد شما 
منتظر تایید دیگــران هســتید یعنی راه را تــا این‌جای 
زندگی‌تان اشتباه آمده‌اید. بر طبق نظر روان شناسان، 
همیشــه در انتظار تایید دیگران بودن باعث اضطراب 
و اســترس در فــرد می‌شــود و ایــن دشــمن آرامش در 

زندگی‌تان خواهد بود.

 فکر مدام به گذشته و نگرانی از آینده

اجازه ندهید فکر کردن به گذشته و آینده، 8
زندگی حال شــما را تحت تاثیــر قرار دهد. 
فکر کردن به گذشته و آینده باعث دستیابی 
شــما به آرامش در زندگی نمی‌شــود و بهتر است آن را 

انجام ندهید. 
گیر کــردن در گذشــته بــه معنای این اســت که شــما 
مشکلات حل نشده زیادی در آن دارید و زیاد فکر کردن 
به آینده یعنی شما استرس و اضطراب دارید. تحقیقات 
نشان می‌دهد کسانی که در زندگی به زمان حال توجه 
بیشــتری دارند، افــراد شــادتری هســتند و ارتباطات 

بهتری با دیگران دارند.

    

شاید خیلی کلیشه‌ای به نظر برســد اما باور کنید نداشتن پول زیاد و تفریحات آن‌چنانی مانع از 
چشیدن طعم خوشحالی و شادی در زندگی نمی‌شود. به عبارت دیگر، چیزی که در زندگی مانع 
شادی و خوشحالی شما می‌شود، عادت‌های سمی است که در زندگی دارید. شناخت این عادت‌ها 
به شما کمک می‌کند که خودتان را اصلاح کنید و دســت از تخریب آرامش و شادی در زندگی 
خودتان بردارید. در ادامه به ۸ عادت سمی که مانع اصلی رسیدن به آرامش و شادی در زندگی هستند، اشاره و 

با هم مرور خواهیم کرد.
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به صفحه خانواده

پیامک :

 2000999

شبکه های اجتماعی:

09354394576 14 ساله‌ام و خاله‌هایم هر روز می‌گویند که زودتر عروس شو!

وقتی همکارم درکم نمی‌کنه و این‌طوری 
پیام‌هام رو جواب میده، نمی‌دونم دیگه 
باهاش چه کار کنم! حالا تو چرا اون‌قدر 

عصبانی به من نگاه می‌کنی؟

وقتی همکارم درکم 
نمی‌کنه و این‌طوری 

پیام‌هام رو جواب میده، 
نمی‌دونم دیگه باهاش چه 

کار کنم! باز خوبه که تو 
درکم می‌کنی. 

 اوهوم، فکر کنم 
حق با توئه

داستان چرا می‌سازی؟ 
مشکلت با یکی دیگه 
است، چرا به من غر 

می‌زنی؟

8 عادت سمی
 آیا رفتارهایی را که دشمن رسیدن

به آرامش و شادی در زندگی‌ هستند، می‌شناسید؟

ترجمه


