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ویژه‌نامه هفتگی سبک زند‌‌‌گی 
‌و خانواد‌‌‌ه روزنامه جوان

خانه‌اي كه
 مثل شركت اداره مي‌شود

  در يكي از محله‌هاي معمولي تهران، در آپارتماني نس��بتاً 
قديمي، روي كتابخانه‌اي كوچك و جمع و جور، يك سالنامه 
س��ال 1404 خودنمايي مي‌كند كه حتي گوشه‌هايش كمي 
ساييده است. اين، دفتر حس��اب ‌و ‌كتاب خانه‌عباسي‌هاست. 
يك خانواده چهار نفره، با درآمدي كاملًا معمولي و زندگي‌اي 
پر از خرج و برج، درست مثل ميليون‌ها خانواده ديگر كه زير 
آسمان لطف بي‌مثال خدا زندگي مي‌كنند، اما يك فرق اساسي 
بين اين خانواده و خيلي‌هاي ديگر است. آنها از چند سال قبل 
تصميم گرفتند خانه‌شان را مثل يك ش��ركت كوچك اداره 
كنند. نه اينكه دنبال س��ود ميلياردي باشند، نه اينكه در كار 
سرمايه‌گذاري و بورس باشند؛ فقط مي‌خواستند بدانند پولي 
كه در مي‌آيد، دقيقاً كجا مي‌رود. مي‌خواستند از وسط ماه، با 
اضطراب به كيف پول نگاه نكنند. مي‌خواس��تند براي آينده 
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صبح يك روز عادي است. علي طبق  نيره 
عادت ه�ر روز قه�وه‌اش را آماده محمودي

مي‌كند و درحالي‌كه گوش�ي‌اش را 
چ�ك مي‌كن�د، ب�ه خ�ودش قول 
مي‌دهد از ام�روز تصميم‌هايش را 
آگاهانه‌تر بگيرد. اما چند س�اعت بعد، وقتي در ترافيك 
مي‌ماند، در محل كار تصميمی احساسي مي‌گيرد، وعده‌ 
غذايي‌اش را بي‌برنامه مي‌خورد و آخر شب دوباره همان 
جمله را تكرار مي‌كند:»از ف�ردا همه‌چيز فرق مي‌كند!« 
واقعيت اين اس�ت كه زندگي بيش�تر ما درگير همين»از 
فرداها«ست؛ تصميم‌هايي كه بدون تحليل، بدون داده و 
صرفاً از روي حس لحظه‌اي گرفته مي‌ش�وند. اما آيا واقعاً 
زندگي تا اين اندازه تصادفي است؟ يا فقط ما چشمان‌مان 

را بر نظم پنهاني آن بسته‌ايم؟
     

  آينده، محصول اتفاق نيست
وقتي به زندگي ن��گاه مي‌كنيم، بس��ياري از رويدادها در ظاهر 
تصادفي به نظر مي‌رسند: آشنايي با كسي كه مسيرمان را تغيير 
مي‌دهد، پيدا كردن يك ش��غل جديد، يا حت��ي بيماري‌اي كه 
ناگهاني س��ر مي‌رس��د. اما در دل اين اتفاقات به‌ظاهر بي‌نظم، 
الگوهايي وج��ود دارد؛ الگوهاي��ي كه اگر با دق��ت و تحليل به 
آنها نگاه كنيم، مي‌توانيم از تكرار اش��تباهات جلوگيري كنيم 
و مس��ير بهتري براي آينده بس��ازيم. داده‌ها و تحليل‌ها به ما 
كمك مي‌كنند تا ببينيم پشت آنچه »اتفاق« مي‌ناميم، در واقع 
روندهايي نهفته است. هيچ بيماري‌اي يك‌شبه شكل نمي‌گيرد، 
هيچ بحران مالي‌اي بدون نش��انه نيست و هيچ موفقيتي بدون 

نشانه‌هاي آماري و رفتاري رخ نمي‌دهد. 
  وقتي احساس تصميم مي‌گيرد

ما اغلب به احساس��ات‌مان بيش��تر از منطق گ��وش مي‌دهيم. 
مثلًا وقتي براي خريد خانه تصميم مي‌گيريم، گاهي بيشتر به 
»حس خوب محله« توجه داريم تا شاخص‌هاي رشد اقتصادي 

آن منطقه. 
يا وقتي مي‌خواهيم در شغل‌مان تغيير ايجاد كنيم، ممكن است 
يك گفت‌وگوي احساس��ي با همكار يا يك پست در شبكه‌هاي 
اجتماعي ما را به تصميمي ناگهاني سوق دهد. اين تصميم‌هاي 
احساسي ممكن اس��ت در لحظه درس��ت به نظر برسند اما در 
بلندمدت هزينه‌ زي��ادي دارند. تحليل آم��اري و آينده‌نگري، 
دشمن احساس نيستند؛ بلكه ابزاري‌اند براي اينكه احساس در 
مسير درست هدايت شود. همانطور كه پزشك براي تشخيص 
بيماري از داده‌هاي آزمايش��گاهي اس��تفاده مي‌كن��د، ما هم 
مي‌تواني��م ب��راي انتخاب‌هاي مه��م زندگ��ي از داده‌ها كمك 
بگيريم — داده‌هايي كه گاهي ساده‌تر از چيزي هستند كه فكر 
مي‌كنيم: ميزان خواب، هزينه‌هاي ماهانه، زمان صرف‌شده در 

شبكه‌هاي اجتماعي، يا حتي الگوي رژيم غذايي ما. 
  داده‌ها چطور ما را نجات مي‌دهند

داده يعن��ي ردپ��اي تصميم‌ها. ه��ر انتخابي ك��ه در طول روز 

مي‌كنيم، از خريد گرفته ت��ا خواب، ي��ك داده توليد مي‌كند. 
وقتي اين داده‌ها جمع شوند، مي‌توانند تصوير دقيقي از سبك 
زندگي‌مان ارائ��ه دهند. براي مثال، كس��ي ك��ه به‌طور منظم 
مصرف كالري، س��اعت خواب و ميزان فعاليت بدني‌اش را ثبت 
مي‌كند، احتمالاً زودتر از ديگران مي‌فهمد كجا دارد از مس��ير 
سلامت دور مي‌شود. يا فردي كه درآمد و هزينه‌هايش را ثبت 
مي‌كند، مي‌تواند با نگاهي تحليلي به داده‌هاي ش��خصي خود، 
تصميم‌ه��اي مالي هوش��مندانه‌تري بگيرد. آم��ار به ما كمك 
مي‌كند به‌جاي اينكه صرفاً به حس دروني تكيه كنيم، بر مبناي 
واقعيت تصميم بگيريم. زندگي سالم‌تر و متعادل‌تر يعني ديدن 
الگوهاي پنهان پش��ت رفتارها؛ همان چيزهايي كه بدون عدد، 

هميشه از چشم پنهان مي‌مانند. 
  آينده‌نگري، فقط براي مديران نيست

واژه‌ »آينده‌نگ��ري« معم��ولاً م��ا را ي��اد ش��ركت‌هاي بزرگ، 
سياس��تمداران يا استراتژيس��ت‌ها مي‌اندازد. اما حقيقت اين 
اس��ت كه هر كس��ي كه در زندگي تصميم مي‌گيرد. از انتخاب 
رش��ته دانش��گاهي گرفته تا تش��كيل خانواده يا تغيير سبك 
زندگي. درهر حال نوعي آينده‌نگري است. فقط فرقش در اين 
اس��ت كه بعضي‌ها اين كار را با آمار و تحليل انجام مي‌دهند و 
بعضي‌ها با حدس و شانس. مثلًا والديني كه داده‌هاي تحصيلي 
و روانشناختي فرزندان‌ش��ان را دنبال مي‌كنند، زودتر متوجه 
استعداد يا مش��كل يادگيري آنها مي‌ش��وند. يا كسي كه روند 
تغييرات بازار كار را بررسي مي‌كند، پيش از آنكه ناگهان شغلش 
را از دس��ت بدهد، مهارت‌هاي لازم براي موقعيت بعدي را ياد 
مي‌گيرد. آينده‌نگري به معناي پيش‌بيني غيب نيس��ت؛ بلكه 

يعني ديدن مسيرها پيش از آنكه دير شود. 
  آمار و تعادل در زندگي روزمره

وقتي از تحلي��ل داده صحبت مي‌كنيم، ذهن بس��ياري از افراد 
به س��مت جدول‌ها و نمودارهاي پيچيده م��ي‌رود اما در واقع 
آمار در ساده‌ترين ش��كلش مي‌تواند زندگي را متعادل‌تر كند. 
فرض ك��ن روزي شش‌س��اعت در ش��بكه‌هاي اجتماعي وقت 
مي‌گذراني. اگر اين عدد را نداني، ممكن است فقط حس كني 
كه »خيلي گرفتارم«. اما وقتي داده در مقابلت باش��د، ناگهان 

واقعيت را مي‌بيني. 
داده‌ها به ما كمك مي‌كنن��د از حالت »احس��اس غريزي« به 

»آگاهي دقيق« برس��يم. اين آگاهي، پايه‌ تعادل اس��ت. براي 
نمونه، وقت��ي بداني چ��ه چيزهايي بيش��تر باع��ث اضطرابت 
مي‌شوند يا در چه ساعت‌هايي كارايي بيشتري داري، مي‌تواني 
برنامه‌ زندگي‌ات را طوري تنظيم كني كه كمترين اصطكاك و 
بيشترين آرامش را داشته باشي. به زبان ساده: هر عددي كه از 

زندگي‌ات بداني، يك قدم از تصادف فاصله گرفته‌اي. 
  فناوري؛ چشم دوم انسان آينده‌نگر

ام��روزه ابزاره��اي ديجيت��ال مث��ل س��اعت‌هاي هوش��مند، 
اپليكيش��ن‌هاي پاي��ش س�المت، نرم‌افزارهاي مال��ي و حتي 
پلتفرم‌هاي تحليلي شخصي، به ما امكان مي‌دهند تا به راحتي 
داده‌ه��اي زندگي‌مان را تحليل كنيم. اما مش��كل اينجاس��ت 
كه بس��ياري از ما فقط داده جمع مي‌كنيم، ب��دون اينكه از آن 
استفاده كنيم. ساعت هوش��مندمان مي‌گويد كم خوابيده‌ايم، 
ولي فردا دوباره تا نيمه‌ش��ب بيدار مي‌ماني��م. برنامه‌ مالي‌مان 
هشدار مي‌دهد خرج‌مان زياد شده اما باز هم خريدهاي ناگهاني 
ادامه دارد. آينده‌نگري فقط در جمع‌آوري داده نيست، در درك 
و به‌كارگيري آن اس��ت. فناوري مي‌تواند مثل يك آيینه عمل 
كند؛ آيینه‌اي كه تصوير خامي از عادت‌ها و رفتارهاي‌مان نشان 
مي‌دهد تا تصميم بگيريم چه چي��زي را تغيير دهيم. آن‌وقت 
است كه علم و آگاهي، به‌جاي فش��ار بيروني، به نيرويي دروني 

براي رشد تبديل مي‌شود. 
  زندگي متعادل، نتيجه‌ تصميم‌هاي سنجيده 

در نهايت، زندگي سالم و متعادل فقط به معناي تغذيه درست 
يا ورزش منظم نيس��ت. تع��ادل واقعي يعني ش��ناخت الگوي 

رفتارهاي خودمان و تغيير آگاهانه آنها. 
وقتي ياد بگيريم به‌ج��اي حدس زدن، تحلي��ل كنيم؛ به‌جاي 
واكنش احساس��ي، تصميم منطقي بگيريم؛ و به‌جاي ترس از 
آينده، آن را طراحي كنيم آن وقت است كه »زندگي تصادفي« 
ب��ه »زندگي هدفمن��د« تبديل مي‌ش��ود. آم��ار و آينده‌نگري 
ابزاري‌اند براي اينكه از چرخه‌ تكرار اش��تباهات بيرون بياييم. 
زندگي، شطرنجي نيس��ت كه مهره‌ها به تصادف حركت كنند؛ 
هر حركت، الگوي خودش را دارد و كسي برنده است كه به‌جاي 

اينكه فقط به مهره نگاه كند، صفحه‌ بازي را ببيند. 
  فرداي ما از عددهاي امروز شروع مي‌شود

در دنيايي كه هر لحظه اطلاعات از هر سو به ما هجوم مي‌آورد، 
تواناي��ي تحلي��ل داده و ن��گاه آينده‌نگرانه ديگر ي��ك مهارت 
لوكس نيس��ت؛ بلكه ي��ك ضرورت اس��ت. هرچ��ه دقيق‌تر به 
روندهاي زندگي‌مان نگاه كنيم، احتمال خطا كمتر مي‌شود و 
مسيرمان روشن‌تر. زندگي تصادفي نيست؛ فقط بايد ياد بگيريم 
الگوهاي پنهان��ش را ببينيم. اگر دي��روز از روي حس تصميم 
مي‌گرفتيم، امروز مي‌توانيم با ع��دد تصميم بگيريم. عددهايي 
كه نه سرد و بي‌روح، بلكه ش��فاف و نجات‌بخش‌اند. در نهايت، 
شايد خوشبختي آنقدرها هم پيچيده نباشد. كافي است به‌جاي 
حدس زدن درباره‌ فردا، امروز را بفهميم و اندازه بگيريم. آينده 
هميشه از همين حالا ش��روع مي‌ش��ود؛ از اولين لحظه‌اي كه 

تصميم مي‌گيريم زندگي‌مان را ديگر به شانس نسپاريم. 

زندگي تصادفي نيستما با داده‌ها زندگي مي‌كنيم
 آينده را با فكر و آمار بسازيم

جستارخودماني

تا به حال به اين فكر  نيره
كرديد؛ زندگي ما پر از  ساري 

عدد اس�ت. از زمان 
ت�ا  ش�دن  بي�دار 
دقيقه‌اي كه دوباره به 
خواب مي‌رويم، ردپ�اي داده‌ها در همه چيز 
هست. چقدر خوابيديم؟ چقدر قدم زديم؟ 
چند ليوان آب نوشيديم؟ چقدر خرج كرديم؟ 
مانده حساب بانكي چقدر است؟ چند دقيقه 
را در ش�بكه‌هاي اجتماع�ي گذرانديم؟ اما 
سؤال اصلي اينجاس�ت؛ آيا ما فقط زندگي 

مي‌كنيم، يا آن را مديريت هم مي‌كنيم؟
     

ما وقتي كلم��ه »داده« يا »آمار« را مي‌ش��نويم، 
فوراً ذهن‌مان مي‌رود س��مت گزارش‌هاي دولتي، 
نمودارهاي بودجه، تورم، نرخ بيكاري، در حالي‌كه 
داده‌ها، در ش��خصي‌ترين بخش‌ه��اي زندگي ما 
حضور دارند. شما شايد ندانيد اما همين حالا هم 
زندگي‌تان پر از داده اس��ت. قبض موبايل، الگوي 
استفاده ش��ما از اينترنت را نشان مي‌دهد، ساعت 
خواب و بيداري‌تان را گوش��ي يا ساعت هوشمند 
ثبت مي‌كند، خريدهاي روزانه‌تان در اپ‌هاي بانكي 
يا كيف‌پول‌هاي ديجيتال ذخيره شده است، حتي 
اينكه چه روزهايي پرانرژي بوديد يا چه روزهايي 
بي‌حوصله، با يك دفترچه يادداش��ت ساده قابل 

رديابي است اما مسئله مهم اين است. آيا اين داده‌ها 
را تحليل مي‌كنيم يا از آنها ياد مي‌گيريم؟!

يكي از ساده‌ترين و مؤثرترين كارهايي كه مي‌توان 
با داده‌هاي شخصي انجام داد، مديريت مالي است. 
شايد بزرگ‌ترين دليل استرس مالي، بي‌اطلاعي از 
روند واقعي خرج‌كردن باشد. كافي است يك ماه، 
همه‌ هزينه‌هاي روزانه خود را از قهوه‌اي كه سر كار 

خريديد، تا خريدهاي بزرگ براي خانه را بنويسيد. 
خيلي زود متوجه مي‌شويد كه بخش بزرگي از پول‌ 
شما، نه در جاي ضروري، بلكه در خرج‌هاي كوچك 
بي‌برنامه صرف مي‌شود. جالب اينجاست كه امروزه 
ابزارهايي مثل اپليكيشن‌هاي مديريت مالي يا حتي 
يك فايل اكسل ساده مي‌توانند به شما كمك كنند 
الگوي هزينه‌هاي‌تان را تحلي��ل كنيد. وقتي اين 
كار را چند ماه ادامه دهيد، مي‌بينيد كه رفتارهاي 
مالي‌تان شفاف‌تر مي‌شوند. مي‌فهميد چه چيزهايي 
اولويت دارند و كجاها مي‌ت��وان صرفه‌جويي كرد 
بدون اينكه كيفيت زندگي پايين بيايد. چند ساعت 
از روز را در اينس��تاگرام هستيد؟ چند دقيقه براي 
ورزش وقت مي‌گذاريد؟ چه‌قدر زمان صرف ترافيك 
يا ديدن ويدئوهاي بي‌هدف مي‌كنيد؟ بسياري از 
افراد، به دلايلي مانند »نداش��تن وقت« از كارهاي 
مهمي مثل مطالعه، يادگيري، خواب كافي يا حتي 
معاشرت با خانواده صرف‌نظر مي‌كنند اما وقتي براي 
چند روز، زمان خود را رصد كنند، متوجه مي‌شوند 
چند ساعت ناب در روزش��ان هدر مي‌رود. رديابي 
زمان روزانه، به كم��ك دفترچه‌هاي زمان‌بندي يا 
اپ‌هاي مختلفي كه وجود دارند، حتي يادداش��ت 
دستي، مي‌تواند نش��ان دهد آيا زمان كافي براي 
اس��تراحت داريد؟ آيا برنامه‌ريزي شما واقع‌بينانه 
است و حتي چقدر در دام اتلاف وقت افتاديد! با اين 
آگاهي، مي‌توان زمان را به شكل مؤثرتري مديريت 

كرد و سبك زندگي‌اي ساخت كه هم كارآمد و هم 
رضايت‌بخش باش��د.  سبك زندگي س��الم، بدون 
داده‌ها قابل سنجش نيست. بس��ياري از ما تصور 
مي‌كنيم كه مثلاً به‌اندازه كافي مي‌خوابيم يا تحرك 
داريم، اما وقتي داده‌ه��ا را ثبت مي‌كنيم، واقعيت 
فرق دارد. ابزارهاي پوش��يدني )مثل ساعت‌هاي 
هوشمند(، اپليكيشن‌هاي پايش سلامت يا حتي 

دفترچه‌هاي دستي ساده مي‌توانند نشان دهند در 
هفته چند ساعت واقعاً خواب مفيد داشتيم. چند 
روز را با غذاي سالم گذرانديم؟ سطح استرس‌مان 
در كدام روزها بالاتر بود و چرا؟ وزن، فشار‌خون، يا 
سطح انرژي‌مان در چه حالتي قرار دارد؟ حتي بدون 
تجهيزات خاص، صرفاً با يادداش��ت‌برداري روزانه 
درباره حال عمومي ب��دن، خلق‌و‌خو، يا عادت‌هاي 
غذايي مي‌توان تصوير بهتري از وضعيت سلامت 
ساخت و براي بهبود آن برنامه‌ريزي كرد. شايد فكر 
كنيم فقط روان‌درمانگره��ا مي‌توانند به ما كمك 
كنند بفهميم چرا گاهي پرخاشگر مي‌شويم، چرا 
دچار اضطراب مي‌ش��ويم يا چ��را در بعضي روزها 
بي‌انرژي هس��تيم اما داده‌ها مي‌توانند به ما كمك 
كنند؛ خودمان را دقيق‌تر بشناس��يم. فرض كنيد 
در دفتر روزانه‌ خود مي‌نويسيد امروز شش‌ساعت 
خوابيدم، دير از خواب بيدار شدم، صبحانه نخوردم، 
با همكارم بحث كردم، عصر خسته و بي‌حوصله بودم. 
اگر اين الگو براي چند روز تكرار شود، مي‌توان نتيجه 
گرفت كم‌خوابي، تأثير مستقيم بر خلق‌و‌خوي شما 
دارد. صبحانه نخوردن باعث افت انرژي مي‌ش��ود 
يا اينكه رواب��ط كاري پرتنش، روي روان ش��ما يا 
خيلي‌هاي ديگر اثر مي‌گذارد. اين خودشناس��ي 
به كمك داده‌ها، مي‌تواند منج��ر به تصميم‌هاي 
ساده‌اي ش��ود كه اثرات بزرگي در كيفيت زندگي 
دارند، مثل زودت��ر خوابي��دن، برنامه‌ريزي براي 
وعده‌هاي غذاي��ي، تمرين مهارت‌ه��اي ارتباطي 
و...در نهايت، هر چه بيش��تر از زندگ��ي‌ خود داده 
داشته باشيم، تصميم‌هاي ما بيشتر از روي آگاهي 
خواهد بود و احساسات لحظه‌اي به مرور از داده‌هاي 
ما حذف مي‌ش��وند. وقتي عدد و نمودار به ش��ما 
مي‌گويند كه ماه گذشته چقدر خرج كرديد، چه 
روزهاي��ي كم‌انرژي بوديد يا اينكه چند س��اعت 
كار كرديد و چه زماني بي‌هدف وقت گذرانديد، 
ديگر نمي‌توانيد خودت��ان را گول بزنيد. اين آغاز 
تحول است. در نتيجه از آمار نترسيد، از بي‌خبري 
بترسيد. بيشتر مردم فكر مي‌كنند زندگي با عدد 
و حس��اب‌و‌كتاب، خش��ك و بي‌روح مي‌شود اما 
واقعيت برعكس اس��ت؛ وقتي ب��ا عددها زندگي 
كني��د، زندگيتان معنادارتر مي‌ش��ود. نوش��تن 
دخل‌و‌خرج، رصد كردن زمان، تحليل عادت‌هاي 
غذايي يا بررس��ي كيفيت خواب، ش��ايد در ابتدا 
وقت‌گير يا وسواسي به‌نظر برسد، اما به‌مرور، اينها 
به ابزارهايي براي آرامش، رشد و رسيدن به اهداف 
تبديل مي‌شوند. زندگي امروز پر از عدم قطعيت 
اس��ت؛ قيمت‌ها بالا و پايين مي‌ش��وند، برنامه‌ها 
به‌هم مي‌خورن��د، آينده مبهم اس��ت. در چنين 
ش��رايطي، هر داده كوچكي كه از خودمان ثبت 
مي‌كنيم، تكه‌اي از پازل اطمينان و آرامش است. 

عطيه بابايي، متخصص و مدرس مخاطب‌شناسي:

فهرستي از فعاليت‌ها، موقعيت‌ها 
 و حتي آدم‌هايي داشته باشيم
 كه حال‌مان را خوب مي‌كنند

اميد فرجي، استاديار دانشكده مديريت و حسابداري 
دانشگاه تهران:

سواد مالي، زندگي بدون ترس از فردا را 
ممكن مي‌كند

سيده زهرا عمادي، روانشناس 
و عضو هئيت علمي دانشگاه تهران:

شكست در برنامه‌ريزي‌ها
 نه از ضعف اراده، بلكه به دليل

 تضاد عقل و احساس است

تقي ابوطالبي احمدي
عضو هيئت علمي دانشگاه فرهنگيان:

افراد بابرنامه ‌آرامش بيشتري 
براي رسيدن به اهداف خود دارند

آمار زندگی‌تان را داشته باشيد!
پرونده ويژه »جوان« به مناسبت روز آمار و برنامه‌ريزي


