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زندگی‌سلام 
پنج شنبه 
    ۱۰بهمن    1398  
 شماره ۱۵۲۷ 

  چگونه جلوی ولخرجی را بگیریم؟ 
در قانون ۱۰ ثانیه استاد شوید| هر وقت ناخودآگاه 
چیزی را برداشــتید و قصــد خرید آن را داشــتید حتما 
قبلش ۱۰ ثانیه به این فکر کنید که آیــا واقعا به آن نیاز 
دارید یا نه. یا این که آیا می توانید پــول آن را برای چیز 

دیگری خرج کنید که مفیدتر باشد.  
از تســت »پیشــنهاد غریبه« اســتفاده کنید|یکی 
از جالــب تریــن روش هــا بــرای فهمیــدن ایــن کــه آیا 
واقعــا در حــال خــرج کــردن اضافــه هســتید یــا نــه، 

تســت »پیشــنهاد غریبــه« اســت. در ایــن تســت وقتی 
شــما می خواهیــد یــک وســیله را بخریــد، تصــور می 
کنید کــه یــک غریبــه آن وســیله و پولــی معــادل آن را 
رو بــه روی شــما گرفتــه و از شــما مــی خواهــد یکی را 
انتخاب کنید. اگر در ذهن تان پــول را انتخاب کردید، 
 پــس بدانیــد در حــال خــرج کــردن اضافــه هســتید.

خریدهای غیرضروری را به تعویق بیندازید|  غیر از 
این که خیلی وقت ها در فروشــگاه های آنلاین ناگهان 
به صورت دلی چیزی را به ســبد خریــد خود اضافه می 

کنیــم، بعضــی وقت ها هــم بیــن خرید چنــد محصول 
مختلف مردد می شــویم. حتی اگر لحظــه ای به خرید 
خود شک کردید، بهترین کار به تعویق انداختن خرید 
است. بگذارید آن جنس یا جنس ها در سبد خرید شما 
یا فروشگاه بماند. فقط مدتی، مثلا یک هفته، از آن دور 

شوید و دوباره برای خرید آن برگردید.  
با پول نقد خریــد کنیــد|  تحقیقات نشــان می دهد 
وقتی افراد فقط پول نقد همراه شــان اســت، بســته به 
نوع فروشــگاه بیــن ۲۰ تــا ۴۰ درصد کمتــر خرج می 
کنند. فرض کنید نزدیک عید اســت و مــی خواهید به 
خرید بروید. در نظر بگیرید به چه چیزهایی نیاز دارید و 
خرج شما چقدر می شود. با حساب کردن آن به مقدار 
لازم پول نقد در جیب خود بگذارید و راهی بازار شوید. 
کارت اعتباری خود را بپوشانید|  ما همیشه حواس 
مان به این نیســت که در حال زیاد خرج کردن هستیم 
یا نه. گاهی به حدی مجذوب جنسی می شویم که کل 
تکنیک های جلوگیری از زیــاد خرج کردن را از یاد می 
بریم. به همین دلیل باید یک سد فیزیکی و روحی برای 

خود ایجاد کنیم. برای این کار می توانید کارت اعتباری 
خود را با یک کاغذ بپوشانید. این کار یک بار دیگر باعث 
می شود، به خرج کردن فکر کنید. همچنین اگر هدف 
مالی )مثل خرید گوشی( در ذهن دارید می توانید آن 

را روی کاغذ بنویسید تا از آن غافل نشوید.  
ارزش ســاعت کاری خود را حســاب کنید|  قبل از 
این که به بازار بروید، حساب کنید که هر ساعت چقدر 
پول در می آورید. مثلا فرض کنید شما روزانه ۵۰ هزار 
تومــان درآمد داریــد. وقتی با ایــن دید به بــازار بروید، 
متوجه می شوید که با خرید هر چیزی چقدر از زندگی 

خود را وسط می گذارید.    
تنها خریــد کنیــد|  در بســیاری مواقع کــه بین چند 
گزینه مردد هســتیم یا به صورت عادی در بازار حرکت 
می کنیم، ممکن است دوستان مان به ما پیشنهادهای 
وسوسه انگیزی برای ولخرجی بدهند. مثلا بگویند این 
لباس مناسب شماست و شما را تحریک به خرید لباسی 
بکنند که نیاز ندارید. اگــر در اطراف خود از این آدم ها 
دارید و نمی توانید در مقابل نظرشــان مقاومت کنید، 
 بهتر اســت برای صرفه جویی بیشــتر تنها خرید کنید.
کمتر در بازار گردش کنید|  احتمالا برای شما پیش 
آمده که برای خرید یک لباس ســاده چند بــار به مرکز 
خریــد رفته و مســافت هــای زیــادی را طی کــرده اید. 
اگر خودتان یک حســاب کوچــک بکنیــد، متوجه می 
شــوید که هر بار رفتن بــه مرکز خرید چقدر برای شــما 
آب خــورده اســت، در حالــی که شــما هنوز به لباســی 
که مــی خواهید نرســیده اید. از خرج خــورد و خوراک 
گرفته تــا خرید چیزهــای کوچکی که اگــر نمی دیدیم 
 شــان اصلا فکر خریــد آن هــا نیز به ســرمان نمــی زد.

  چه زمانی نباید خرید کنیم؟    
استرس| یکی از خصیصه های ما انسان ها این است که 
وقتی دچار مشکلی می شویم، دوست داریم سریع تر و 
به هر طریقی آن را فراموش و کمــی آرامش پیدا کنیم. 
خرید کردن هم یکی از راه هایی است که بسیاری از آدم 
ها با آن آرامش پیدا می کنند. کنار هم گذاشتن این دو 

اتفاق معمولا منجر به ولخرجی می شود.
فشــار اجتماعی| یــک تحقیــق ســاده نشــان مــی 
دهــد کــه مســافران هواپیمایــی ۳۰ درصــد بیشــتر 
احتمــال دارد تا چیــزی را که بغل دســتی شــان دارد، 
بخرنــد. از یک لــپ تــاپ گرفته تــا لباس و هــر چیزی. 
ایــن اتفــاق نشــان می دهــد که مــا چقــدر تحــت تاثیر 
محیــط اطــراف مــان هســتیم و مــی خواهیم خــود را 
 هم تــراز دیگر افــرادی که مــی پســندیم قــرار دهیم.  
شــبکه های اجتماعی| یک تحقیق نشــان می دهد، 
کسانی که زمان بیشتری را صرف شبکه های اجتماعی 
می کنند، دارای قابلیت خودکنترلی کمتری هستند. 
به صــورت میانگین افرادی که بیشــتر در شــبکه های 

اجتماعی بودند، قرض و بدهی بیشتری داشتند.   

مرد حق زورگویی 
ندارد

مرد در خانه تنها بر اساس مصالح، 
حق فرمان‌دادن دارد؛ اساسا حق 

تحکم حتی به پیامبر)ص( هم داده 
نشده است

شهید مرتضی مطهری
در اجتماع منزلی و بالاخص از نظر تربیت فرزندان، 
وجود یک مقام مُطاع )لازم الاطاعه( در منزل بســیار 
لازم و ضروری اســت... مقصود، مُطاعی است که بر 
طبق مصالح فرمان بدهد نه این که تحکم کند؛ مثل 
رئیس یک اداره که فقط در حــدود مصالح یک اداره 
حق حکمرانی دارد نه این که حق زورگویی دارد و هر 
حرفی که دل خودش بخواهد بزند، ولو این که ربطی 
به مصالح آن اداره نداشــته باشــد یا احیانــاً برخلاف 
مصالح آن اداره باشــد. مســلّماً چنین حقــی برای او 
نیســت. اصلًا حق تحکــم را به احدی نمی‌تــوان داد 
حتی به معصوم، چون خــود این اصلًا زشــت و قبیح 
اســت که حق تحکم کردن بدهنــد. پیغمبر)ص( که 
»النّبیُّ أولی بِالمؤمِنینَ مِن أنفُسِهِم« است همان حق 
اولویتی که دارد بــاز معنایش حــق حکومت بر طبق 
مصالح است، نه حق تحکم که چون پیغمبر است پس 
حــق تحکــم و زورگویــی بــه او داده شــده، منتهــا او 
نمی‌کنــد؛ بلکه اصلًا ایــن حق داده نمی‌شــود. حق 
تحکم اصــاً قابــل اعطا نیســت ولــو این کــه آن فرد 

معصوم باشد.
برگرفته از کتاب »نظام خانوادگی اسلام«، ص۳۳

روایت یک غم عمومی
پله می‌نویسد 16 جولای 1950 هیروشیمای ما بود، غم بزرگ و عمومی ما 

را هم هیچ کرد و هم همه

 

عیسی عظیمی  

 فینال جام جهانی 1950 چیزی نیست 
که هیچ وقت از ذهن برزیلی‌ها پاک 
شود. حتی کسب پنج قهرمانی جام 
جهانی بعد از آن واقعه هم نتوانسته 
تلخی آن روز را بزداید. در بــازی فینال، برزیل مقابل 
اروگوئه قرار می‌گیرد. ابتدای نیمه دوم یک گل هم جلو 
می‌افتد. بیش از 200 هزار نفر در ورزشگاه تازه‌تاسیس 
ماراکانا و میلیون‌ها نفر در خانه‌هایشان آماده برگزاری 
جشن قهرمانی هستند اما آن روز اتفاق دیگری می‌افتد. 
در متن پیش رو عیســی عظیمی از زبان پله، اسطوره 

فوتبال برزیل، اتفاق آن روز را روایت می‌کند.
پله که در آن زمان پسرکی 10 ســاله بوده، اتاقی در 
حومه فقیرنشــین ریــو را توصیف می‌کنــد. خانواده 
پرجمعیــت آقای آرانتــس دوناســیمنتو دور رادیوی 
کوچکــی حلقــه زده‌انــد و به صــدای گــزارش زنده 
پرشــوری گوش می‌دهند کــه از ماراکانا روی امواج 
ســوار می‌شــود و از بلندگوهــای رادیــو می‌پیچــد 
توی اتاق. جشــن دیگــر چنان قطعی اســت کــه پله 

می‌نویســد بعــد از گل فرایچــا بــرای برزیــل، تحمل 
آن حجــم از انتظار برای شــروع جشــن و پایکوبی را 
نداشته و به کوچه زده تا با پسربچه‌های مثل خودش 
فوتبال بــازی کننــد. آن دقایق بزرگ‌ترین حســرت 
زندگی پله در آن روایت هم محســوب می‌شــوند. او 
-نقل به مضمون- می‌نویســد انتظــارش برای تمام 
شــدن بازی و بیرون ریختــن بقیه کمــی بیش از حد 
معمول طول کشــیده و وقتــی با کنجــکاوی به خانه 
برگشــته، با تکان‌دهنده‌ترین خبــر زندگی‌اش روبه 

رو شده: »برزیل باخته است«.
 اروگوئه، در وضعیتی شبه‌محال، دو گل زده و بازی و 
جام را برده. رادیو خاموش است، در اتاق گرد مرگ 
پاشــیده‌اند. پله بعدها بزرگ‌تر شــده و همان جام را 
هم به خانه برگردانده اما حسرت آن دقایق و این که 
در بزر‌گ‌ترین تراژدی کشورش کنار خانواده نبوده 

تا ابد رهایش نکرده است.
 او می‌نویســد: »مــا کشــور بزرگــی بودیم امــا تاریخ 
چندانــی نداشــتیم. آن چــه بــه نــام کشــور برزیــل 
می‌شــناختیم، عمری بیشــتر از یک قرن نداشــت و 
همین مدت اندک هم خالی از هر پیروزی یا شکست 
بزرگــی در مثــا یــک جنــگ واقعــی بــود. جمعیت 
بســیاری، ما بودیم که در زاغه‌های ریو و ســائوپائولو 
روزگار می‌گذراندیم و گروه اندکی ثروتمند، عموما 
سفیدپوســت، کــه در شــهرها زندگی خودشــان را 
داشتند و ارتباط ما با آن‌ها به لذت بردن از تماشای 
صورت‌هــای دلربایشــان بــا آن عینک‌هــای آفتابی 
بزرگ و ماشین‌های بزرگ و گران‌قیمت‌شان محدود 
می‌شد. آن شکست اما چیزی بود که برزیل را کشور 
کرد. همه ما و همه آن‌ها را چنان همزمان خرد کرد 
و در هم ریخت که یک چیز شــدیم؛ یک کل واحد که 
البته شکســت خورده بــود اما اگر نمی‌خورد کشــور 
نمی‌شــد. ۱۶ جولای ۱۹۵۰، هیروشیمای ما بود. 
غم بزرگ و عمومی، ما را هم هیچ کرد و هم همه. آن 
جا تازه ملت شــدیم و بعدها از چنین خاکستری بود 

که ققنوس برزیل برخاست.«

چرا استراحت نمی‌کنی؟!
اگر وقتی برای اســتراحت- نه الزاما خوابیدن- و زمان معینی تعیین نکنیم، قاعدتا هیچ‌وقت استراحت لذت‌بخشی 

نخواهیم داشت 

احمدرضا سلیمانی 

جمعــه‌ اســت و بــا صدای 
زنگ بیدارباش گوشی که 1

شب قبل فراموش کرده‌ام 
آن را خامــوش کنــم‌، بیدار می‌شــوم. 

ساعت پنج صبح است. 
صدای زنگ را قطع می‌کنم و دوباره می‌خوابم. تا این‌جا 
شــاید این رفتار با توجــه به تعطیــل بــودن روز، طبیعی 

به‌نظر بیاید.
به هر جان‌کندنی هســت بالاخره ساعت 9 

صبح از تخت‌خواب بیرون می‌آیم. اول اتاق 2
خواب، بعد حمام و بعد دوباره اتاق‌خواب دور 
سرم چرخ می‌زند. با چشــمان ملتهب از سردرد لیوانی 
قهوه درست می‌کنم و دوباره برمی‌گردم به اتاق خواب. 

دوباره می‌خوابم.

دستم که به لیوان قهوه سردشده می‌خورد و 
پــای تخت‌خــواب پخــش می‌شــود، بیــدار 3

می‌شوم. ساعت 12:30 است. قهوه ریخته، 
سردردم بهتر شده و این‌بار دیگر بیدار می‌شوم. ولی روز 
از نیمه گذشته و هزار کار عقب‌افتاده‌ از هفته قبل مانده 
که دیشب با خودم قرار گذاشته بودم امروز به نتیجه‌شان 
برسانم. ولی زهی خیال باطل.حقیقت این است که اگر 
زمان بیشتر یا حتی کافی در طول روزهایمان نداریم، به 
دلیل اشــتباه‌های مشــابهی اســت که بــه ویــژه درباره‌ 
اکثرمان این یکی بیشتر اســت: نداشتن زمان مشخص 
اســتراحت.اگر وقتــی بــرای اســتراحت- نــه الزامــا 
خوابیدن- و زمان معینی تعیین نکنیم، قاعدتا هیچ‌وقت 
استراحت لذت‌بخشــی نخواهیم داشت. چون مدام در 
نگرانی اتلاف وقت، کارهای انجام نشده و جبران آن‌ها 
به ســر خواهیم برد. تیم کوک- مدیرعامل اپل- ساعت 
21:30 می‌خوابــد و 4:30 صبح بیدار می‌شــود. بیل 

گیتس- مؤسس مایکروسافت- ساعت 24 خواب است 
و با زنگ هفت صبح از تخت‌خواب بیرون می‌آید. از همه 
جالب‌تر وینســتون چرچیل اســت کــه گویــا روزی 12 
ساعت می‌خوابیده‌است. متغیر بودن میزان خواب این 
افراد نشــان می‌دهــد، میزان اســتراحت کردن بســیار 
 کم‌اهمیت‌تــر از بــا برنامــه اســتراحت کــردن اســت.
با هر برنامه‌ای می‌‌شود به سراغ یک استراحت دلچسب 
رفت. چون خیال‌تان راحت است که در این لحظه کاری 
به‌جز اســتراحت کردن ندارید. چرچیل اگر ساعت پنج 
عصر، دوســاعت چرت نمی‌زده، در مدیریــت نیمه‌ دوم 
روزش مشــکل پیــدا می‌کــرده اســت. یادمــان باشــد، 
اســتراحت کــردن فقــط بــه معنــای خوابیدن نیســت. 
بالزاک- نویسنده‌ مشهور- ارتباط خوبی با قهوه داشته 
اســت؛ می‌گوینــد روزی 50 لیــوان. ایــن میــزان از 
یادگارهــای ادبــی او، حتمــا بــه دلیــل همیــن ارتبــاط 

تنگاتنگش! با استراحت به واسطه‌ قهوه بوده‌است.

چگونه در ۲ ماه پایانی سال جلوی ولخرجی را بگیریم؟ 
تمرین‌های عملی که به شما کمک می‌کنند در ۲ ماه آخر سال موجودی حساب‌های بانکی تان را به باد ندهید.   

عکس نوشت

هجوم ملخ‎ها
در شرق آفریقا ملخ‌های گرسنه و موذی بلای جان مردم شده‌اند. مردمی 

که غذای کافی برای پر کردن شکم خود ندارند، این روزها با رقیبی 
حریص و بی رحم روبه‌رو هستند.

فاجعه آتش
جزیره کانگوروها در سواحل جنوبی استرالیا از فاجعه آتش‌سوزی اخیر 
به‎شدت آسیب دیده‌است. این کوالا از شعله‌های آتش فرار کرده‎است و 

یک طرفدار حیوانات او را به محلی امن می‌برد.

منبع: دویچه‎وله

اگر بخواهیم زمانی را در طول سال نام ببریم که ایرانی ها ناگهان زیاد خرج می کنند، مسلما عید نوروز رتبه 
اول را به دست می آورد. در این بازه زمانی ایرانی ها نه تنها در بحث پوشاک، بلکه خوردنی و لوازم خانگی 
و هر چیزی که مرتبط به زندگی شان می شود، وارد می شوند و رونق خاصی به بازار می بخشند. در این میان 
یکی از بدترین اتفاقات که معمولا بعد از عید متوجه آن می شویم، ولخرجی است.   ولخرجی هایی که 
معمولا در زمان خرید متوجه آن ها نمی شویم ولی بعد از مدتی با نگاه به حساب شخصی مان پی به اشتباه مان می بریم. برای 
این که مانع ولخرجی شویم و بدانیم چگونه و چه زمانی باید جلوی خرید بیش از حد را بگیریم، تکنیک ها و روش های بسیار 
جالبی وجود دارند که طبق تحقیقات علمی تاثیر زیادی روی رفتار مصرف کننده ها گذاشته اند. اگر شما هم از آن دسته افراد 

ولخرج هستید، بهتر است کمی با این روش ها آشنا شوید و کمتر پول خود را دور بریزید.


