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پس‌انداز بخشی از درآمد است که صرف هزینه‌های جاری نمی‌شود. به عبارت دیگر، پولی است که برای 
استفاده در آینده کنار گذاشته شده و بلافاصله خرج نمی‌شــود، اما چرا باید پول پس‌انداز کنیم؟ پس‌انداز 
می‌تواند برای دستیابی به اهداف‌کوتاه مدت مانند خرید تلفن‌همراه یا در بلند مدت مانند خرید خودرو استفاده 
شود. همچنین می‌تواند به ما در تامین هزینه‌های غیرمنتظره مانند بیماری، تعمیر یا تعویض یک سری وسایل و... کمک 
کند. برای خیلی از ما جای تعجب است که در این شرایط اقتصادی چطور می‌توان پس انداز کرد؟ گاهی دشوارترین مسئله 
در خصوص پس‌انداز کردن شروع آن است. در ادامه یک راهنمای گام‌به‌گام برای شیوه پس‌انداز ارائه می‌دهیم که تا حد 

امکان ساده و عملی باشد.

محوری

7 سال پیش ازدواج کردم. با شوهرم مشکل خاصی ندارم و تا امروز هم، 
هیچ خطایی از او سر نزده است. همسرم  از لحاظ ظاهری زیبا ست و خیلی 
هم خوب حرف می‌زند. مشکل من این است که هر وقت او با یک خانم حرف 
می‌زند، می‌ترسم و نگران می‌شوم که شوهرم به من خیانت کند. خیلی روی 

این مسئله حساسم. خودم هم خیلی اذیتم. چه کنم؟ 

مشاوره  
زوجین

فرهنگ 
شهروندی

هر وقت یک خانم با شوهرم  حرف می‌زند ، نگران می‌شوم!

فرزانه شهریاردوست |   کارشناس‌ارشد روان‌‌شناسی

دستیابی به اهداف ) هر روز(

علل ترس از شکست را بشناسید   )قسمت سیزدهم  (

 شاید از پیشنهاد ما برای مدیریت هزینه‌ها و پس‌انداز کردن با وجود گرانی
 تورم و... تعجب کنید اما چند توصیه ساده و عملی داریم

 
مهسا کسنوی|    روزنامه نگار 

 
پنجاه ســال پیش، تک‌ فرزندها اغلب تنها، لوس و از نظر روابــط اجتماعی ناتوان بودند 
اما  امروزه و با افزایش تعداد تک فرزندها، جایگاه آن‌ها در جامعه تغییر کرده است. طبق 
بررسی‌های مرکز تحقیقاتی پیو، حدود 22 درصد از کودکان جهان در سال 2015، خواهر و 
برادر نداشتند، این در حالی است که این عدد در سال 1967 فقط 11 درصد بوده است. تعامل 
و روابط در یک خانواده کوچک سه نفره با یک خانواده بزرگ بسیار متفاوت است و در نتیجه 
شما به عنوان مادر با مجموعه‌ای از چالش‌ها همراه هستید. در ادامه به شما چند نکته برای 

تربیت تک فرزندتان پیشنهاد می‌کنیم.

 رایج‌ترین اشتباهات 
در تربیت بچه تک فرزند

بانوان

راه ارتباطی با زندگی ســام        پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما

 مخارج‌تان را ثبت کنید 

اولیــن قــدم بــرای پس‌انــداز کردن این اســت 1
که دریابیــم میزان خرج‌کردن ما چقدر اســت. 
همه مخارج‌تــان را با جزئیات ثبت کنیــد، حتی خرید یک 
فنجان قهوه. سپس فهرســت خرج‌کردتان را طبقه‌بندی 

کنیــد ماننــد حمل‌و‌نقل عمومــی، خرید مایحتــاج منزل، 
خریــد لــوازم شــخصی و... . در ایــن مرحلــه می‌توانید از 
اپلیکیشــن‌های رایگانی اســتفاده کنید کــه در این زمینه 
وجود دارند و مخارج ماهانه شــما را به صورت طبقه‌بندی 

شده، ارائه می‌دهند.

علیرضا کاردار |  روزنامه نگار

1 ممکن اســت افراد ســالمند درخواست 
مستقیمی نداشته باشند اما بهتر است در انجام 
کارهایــی ماننــد خرید و حمــل آن‌ها بــه خانه 

کمک‌شان کنیم.
۲  به عنوان یک همسایه خوب، هر از گاهی به آن‌ها سر بزنیم و 

جویای احوال‌شان شویم.
۳ نحوه پوشش، برخورد، تعارفات و... در همه افراد به خصوص 
وقتی از نسل های مختلف هستند ؛ متفاوت است. چه بهتر که در 

برخوردمان تفاوت‌های فرهنگی یکدیگر را در نظر بگیریم.

۴ حین برگزاری مهمانی، بازی بــا بچه و... در خانه 
خودمان یا حیــاط و پارکینگ مجتمع، شــرایط صبر و 
حوصله همســایه ســالمند را در نظر بگیریــم تا باعث 

مزاحمت برایش نشویم.
۵  دربــاره همســایه‌های ســالمندمان بایــد بــه 
محدودیت‌ها و موانع رفت‌وآمدشان در راه‌پله، حیاط، 

پارکینگ و... توجه ویژه‌ای داشته باشیم.
۶  در انجام کارهایی مانند پرداخت آنلاین قبض، 
کار بــا تلفــن همــراه و حتــی آمــوزش ایــن کارهــا به 

همسایگان سالمندمان کوتاهی نکنیم.
۷  گاهی وجود افراد ســالمند در همســایگی ما، 

دلیلی می‌شود برای کمک خواستن یا طلب‌کردن اجناس و حتی 
بازکردن درِ مجتمع در صورت نبود دیگران. به یاد داشته باشیم 

این یک آزار ناخواسته است.
۸  امکان دارد افراد سالمند به مواردی نگاهی بدبین داشته 
باشند، این نکته را از یاد نبریم و حریم شخصی و ترس‌هایشان 

را مثلا از سرقت، خرابی خانه یا... در نظر بگیریم.
در  ســالمندان  حساســیت‌های   ۹

نگهداری از خانه، خودرو، وسایل و... را 
جــدی بگیریــم و بــه آن احتــرام 

بگذاریم.
۱۰  افــراد مســن طاقــت 
کمتری دارند، مراقب باشیم با 
رفت‌وآمد و سروصدای بیش از 

حد باعث آزارشان نشویم.

* تصویــر صفحــه اول روزنامــه خراســان امــروز 
درباره شبکه اجتماعی متا، خیلی ترسناک بود. 
اون همه آدم در یک سالن بودن، اما هرکسی در 

دنیای خودش سیر می‌کرد.
* در مطلب صفحه خانواده با عنــوان »5 توصیه 
روانی به 3 میلیون زن ایرانــی«، باید به مردم هم 
توصیــه می‌کردین که نگاه درســتی بــه زن‌های 
سرپرست خانوار داشته باشن و به شخصیت‌شون 
احتــرام بذارن. متاســفانه در ایــن زمینه، خیلی 

مشکل داریم.
* ستون مسیریابی در صفحه سرگرمی سه‌شنبه 
11 آبان، خیلی ساده بود. الکی کاغذ رو، حروم 
نکنیــن و چیزهــای چالــش برانگیزتر چاپ 

کنین.
* هر قدر هم یــک عده تلاش کنن 
تا شــبکه‌های اجتماعی رو فیلتر 

کنــن و مانــع دسترســی مردم بــه اون‌ها بشــن، 
بی‌فایده اســت. بهتر نیســت به جای پاک کردن 
صورت مســئله، به دنبــال آموزش به مــردم و بالا 

بردن سواد رسانه‌ای‌شون باشیم؟
* مخاطبی که پیام داده و گفته: »کلا می‌خواین 
مردها همه کارها رو بکنن و زن‌ها پادشــاهی؟«، 
اگر کمی دقــت می‌داشــتی، این جــوری حرف 
نمی‌زدی. همسرت، نوکرت که نیست. افکارت 

رو درست کن.
* در حالی که مطلب زندگی‌سلام درباره زاکربرگ 
و امکانات شگفت‌انگیز »متا« رو می‌خونم، دارم به 
میزان پیشرفت شبکه‌های اجتماعی داخلی‌مون 

در چند سال اخیر فکر می‌کنم!
* ایــن عینک‌هــای واقعیت مجــازی، دقیقا چی 
هستن؟ چه جوری کار می‌کنن؟ قیمت‌شون چه 

قدره؟ در این باره هم یک مطلب کار کنین.

صدیقه معدنی  |   کارشناس ارشد روان شناسی 

مخاطب‌گرامی، آن‌طور که 
من از پیامک شــما برداشت 
کــردم و مطابــق بــا تعاریف 
بالینــی،  روان‌شناســان 
حسادت جنسی یک واکنش پیچیده است که 
در برابر احساس تهدید یا ترس از دست دادن 
یا فقدان یک رابطه ارزشمند ایجاد می‌شود. 
پیچیدگی این واکنش به این علت اســت که 

دارای ســه مولفه هیجانی، فکــری و رفتاری 
اســت. مولفه هیجانی شــامل احساس رنج، 
عصبانیت، غم‌و‌اندوه، حســادت، ترس و... . 
مولفــه فکــری )شــناختی( شــامل رنجش، 
سرزنش خود، چشم و هم‌چشمی با همتایان 
و... . مولفــه رفتاری شــامل ضعــف در بدن، 
پرسش دایمی درباره خود و تلاش برای کسب 

اطمینان از خوب بودن ظاهر خود و... .

  احتمالا اعتماد به نفس‌تان پایین است
این مشــکل شــما، نشــان‌دهنده نوعی ترس 
درونی اســت؛ ترس از خیانت، از دست دادن 
همسر یا طرد شدن که بیشتر ریشه در اعتماد 
به نفس پاییــن دارد. بیشــتر افــراد در مقابل 
احساس تهدید یا از دست دادن یک رابطه مهم 
عاطفی دچار واکنشی  پیچیده به نام حسادت 
عاشــقانه حمایتی می‌شــوند. واکنش‌هایی 
مثل سرک کشیدن در حریم خصوصی و چک 
کردن گوشی، ایمیل، لباس و وسایل همسر، 
محدود ‌کردن همسر و... نوعی واکنش به این 

ماجراست که دردسرساز هم می‌شود.
  چند توصیه به شما

برای برطرف کردن این حســادت‌ها، گاهی 
فرد دچار اختلالات روانی است که با کمک 
مشاور باید درمان شود. برخی از زوج ها هم 

باید رابطــه بین خــود و همسرشــان را با هم 
بهبود ببخشــند و ســعی کنند باهم دوست و 
رفیق باشند. باید رابطه زناشویی خود را از نو 
بسازند زیرا اگر فردی همسرش عشق و علاقه 
و محبت را ابــراز کرده و زندگی عاشــقانه‌ای 
داشته باشد، دیگر نگران آن نخواهد بود که 
همسرش به او بی‌وفایی خواهد کرد یا خیر؟ 
در خصوص حسادت‌های معمولی که بدون 
هیچ سرمنشأیی  شکل می‌گیرد و زن خود را 
مدام آزار می‌دهد، پیشنهاد می‌شود که افکار 
را در ذهن خود متمرکز کند و فکرش را تغییر 
دهد و از خود ســوال کنــد که چرا ایــن افکار 
منفی به ســراغ من می‌آید؟ چرا من باید این 
قدر حساس و نگران باشــم؟ در صورت نیاز و 
قبل از مطرح کردن این نگرانی با همسرتان، 

از یک مشاور کمک بگیرید.

۱ او را تشویق به تعامل نمی‌کنید 
تک فرزندان برای این که احساس تنهایی نکنند، 
اغلب دوســتان خیالی دارند یا با عروسک‌ها یا 
حیوانات صحبت می‌کنند. گاهی اوقات، آن ها 
فقط به فردی همسن و سال خود نیاز دارند تا با او 
ارتباط برقرار کنند. یک دانشیار بالینی اطفال در 

دانشگاه کالیفرنیا درسانفرانسیسکو 
می‌گویــد، وقتــی تــک فرزند 

دارید بایــد فعالیت‌هــای 
اجتماعــی او را  از 18 

ماهگی شروع کنید و 
قرار بازی با همسن 
و سالانش بگذارید.

۲ برای 
دخالت‌های‌شان  

مرز تعیین نمی‌کنید 
تک فرزندان اغلب احساس 

می‌کننــد که یکی از بزرگ ســالان 
هســتند و معتقدنــد کــه بایــد حــرف و قدرت 
برابر داشته باشند. البته  بســیاری از والدین 
تــک فرزنــد، در برخــی از مســائل خانوادگی 
از فرزند خود نظر می‌پرســند اما بدیهی است 

که تصمیمات زیادی وجود دارد که باید توسط 
والدین به تنهایی گرفته شــود. بنابراین شما 
باید مرز مشــخصی برای زمان اجازه دخالت 
و نظر دادن کــودکان در تصمیم‌گیری تعیین 

کنید.

هدیه‌بارانش می‌کنید ۳
وقتی تــک بچه‌ها بــا هدایا و 
جوایز بمباران می‌شوند، 
ایــن پیــام را دریافــت 
»مــن  می‌کننــد: 
آن  بــه  همیشــه 
چــه می‌خواهــم، 
می‌رسم«. از هدیه 
دادن بیــش از حد 
خــودداری کنیــد و 
فرایند پــاداش و تنبیه 
را در پیــش بگیریــد و در 
صــورت انجام دادن کار درســت، 
به او هدیه یا پاداش دهید. والدین باید بدانند 
که تهیه هرچیزی که کــودک می‌خواهد نباید 

اولویت‌شــان باشــد بلکه زمان صرف شده با 
کودک از دادن هدیه مهم‌‌تر است.

parents.com :منبع 

سیدمجتبی حورایی  

یکی از موانع درونی برخی افراد برای حرکت در مســیر دستیابی به هدف،  ترس از شکست است. 
این اشخاص دایم نگران اند که مبادا با وجود همه تلاش‌های خود به اهداف‌شان نرسند. این‌ها آن 
قدر از شکســت و ناکامی می‌هراســند که ترجیح می‌دهند هدفی را انتخاب و دنبال نکنند و صرفاً 
پذیرای رخدادهایی باشند که در زندگی برایشان رقم می‌خورد. ترس از شکست علت‌های مختلفی 
دارد، گاهی ریشه در ضعف اعتماد به نفس دارد که فرد نگران اســت موفق نشدنش باعث شود در 
نظر دیگران شــخصی بازنده، ناکام و بی لیاقت به نظر بیاید. از این رو نه تنها اقدامی نمی‌کند بلکه 
برای پنهان کردن ترس خود معمولًا صحبت هایی می‌کند که دیگران را متقاعد کند این کار عاقلانه 
نیست  یا شرایط اجتماعی مناسبی فراهم نیست. گاهی هم  شخص از این هراس دارد که آن چه در 
این راه از وقت، پول، انرژی و اعتبار هزینه می‌کند همه از دست برود و به نقطه‌ای پایین تر از جایگاه 
کنونی تنزّل کند. برخی هم  ترس از شکست‌شــان به این دلیل است که روی افراد شکست خورده 
تمرکز می‌کنند و این طور استدلال می‌کنند که چون فلانی و فلانی این کار را کردند و زمین خوردند 
پس من هم در صورت اقدام سرنوشتی مشابه آن ها خواهم داشت. واضح است که همه این دلایل، 
نباید مانع حرکت فرد به سمت هدفش شود. فردا و در همین ستون، به افرادی که ترس از شکست، 

مانع حرکت‌شان می‌شود، چند نکته را تذکر خواهیم داد.

10 نکته در رفتار با همسایگان سالمند

         گام برای پس‌انداز
 در شرایط بد اقتصادی

7

 بودجه‌بندی کنید 

پس از اطلاع درباره این که در ماه چه میزان هزینه ۲
دارید، شروع به بودجه‌بندی کنید. بودجه‌بندی 
شــما باید بر این اســاس باشــد کــه میــزان خرج‌کردتان در 
قیاس با درآمدتان چه وضعیتی دارد. برای خرج‌کرد ماهانه 
خود برنامــه بریزید. هــدف در این گام این اســت که طوری 
برنامه‌ریزی کنید که بتوانید بین 10 تا 15 درصد از درآمد 

خود را پس‌انداز کنید.
 هزینه‌های قابل حذف را شناسایی کنید

 اگر مخارج شما خیلی بالاست و اصلا نمی‌توانید ۳
آن‌گونه کــه می‌خواهیــد پس‌انداز کنیــد، وقت 
آن فرارســیده که بعضــی از هزینه‌ها را قطع کنیــد. مخارج 
غیرضروری خود را که می‌توانید از آن‌ها بکاهید، شناسایی 
کنیــد مثل بیــرون غــذا خوردن یــا برخــی از ســرگرمی‌ها. 
همچنین دربــاره برخــی از مخارجی کــه می‌تــوان آن‌ها را 

مدیریت کرد، بیشتر فکر کنید؛ مثل اینترنت و تلفن.
 به جایگزین‌های ارزان‌تر فکر کنید 

برخــی از رویدادهای عمومی یا کــم هزینه را که ۴
بخشی از هزینه آن توســط حمایت های دولتی 
انجام می‌شود، شناســایی کنید. مثلا ســالن‌های ورزشی 
شــهرداری‌ها به جای باشــگاه‌های شــخصی، کلاس‌های 
متنوع فرهنگســراها به جای موسســات و آموزشــگاه‌های 

خصوصی، اقامتگاه‌های بوم گردی به جای هتل‌ها و... .  
 اهداف پس‌انداز را تنظیم کنید 

هدف‌هــا می‌توانــد کوتاه مــدت مثــل پس‌انداز ۵
برای یک سفر چند روزه یا بلندمدت مانند تامین 
هزینه رهن‌منزل باشد. از هدف‌های کوچک و قابل‌دسترس 
شروع کنید؛ ترجیحا هدف بامزه‌ای باشد، مثلا برای خرید 
یک ساعت مچی جدید یا هدیه تولد برای اعضای خانواده. 
رســیدن به هدف‌های کوچــک و لذت بردن از آن‌ها ســبب 
می‌شــود که ذهن‌تان از پس انداز کردن پــاداش بگیرد، از 
نظر روان شــناختی رفتار پس‌انداز کردن تقویت و تسریع و 

به عادت تبدیل شود.
 پس‌انداز کردن را خودکار کنید 

در صورت امکان شــرایطی را مهیا کنید که در ۶
هر ماه به طــور اتوماتیک برخی از درآمد شــما 
برداشــته و پس‌انــداز شــود. همچنیــن می‌توانیــد کارت 
مخــارج و کارت پس‌انــداز را از هــم مجــزا کنیــد. در این 
صورت احتمال وسوسه برای  مخارج غیرضروری کاهش 

خواهد یافت.
 روند پس‌انداز خود را ارزیابی کنید 

هر ماه روند پس‌اندازتان را با دقت مرور کنید، این ۷
کار نه تنها سبب انگیزه و تقویت شما برای ادامه 
روند خواهد بود بلکه باعث می‌شود مشکلات احتمالی‌تان 

در فرایند پس انداز را دریابید و آن‌ها را رفع کنید.


