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پرونده
آمار و برنامه‌ریزی 

در زندگی شخصی

نیره ساری

دكتر سيده‌زهرا عمادي، روانش�ناس و عضو هيئت 
علمي دانش�گاه تهران معتقد اس�ت، بيش�تر افراد 
مش�كلي در برنامه‌ري�زي ندارن�د، بلك�ه در عم�ل 
نمي‌توانند ادامه دهند. وي مي‌گويد: »شكس�ت در 
اجراي برنامه نه نشانه تنبلي اس�ت و نه ضعف اراده، 
بلكه نتيجه‌ برخورد ميان عقل و احساس است. وقتي 
اهداف مبهم باشند يا پاداش‌ها دور از دسترس، مغز 
انگيزه‌‌اي براي ادامه نميي‌‌ابد.«حال براي آنكه بدانيم 
چرا برنامه‌ريزي‌هاي‌مان شكست مي‌خورد يا چگونه 
مي‌توانيم با ذهن، احساس و رفتار خود هماهنگ‌تر 
ش�ويم، ادامه گفت‌وگو را با اين كارشناس بخوانيد. 

  
چرا بسياري از افراد با اينكه برنامه‌ريزي دارند، 

ولي نمي‌توانند آن را درست اجرا كنند؟ 
اگر بخواهيم صادق باشيم بايد گفت، بيشتر ما مشكل 
نداشتن برنامه نداريم، بلكه در ادامه دادن آن در عمل 
مي‌‌مانيم. شايد جالب است بدانيد از نگاه روانشناسي، 
شكس��ت در اج��راي برنامه به ضع��ف اراده ي��ا تنبلي 
مربوط نيست، بلكه نتيجه‌ برخورد ميان عقل و هيجان 
ماس��ت. اولين دليل، مبهم بودن اهداف است. ذهن ما 
با دستورهاي كلي مثل بيشتر ورزش يا بيشتر مطالعه 
كنم ارتباط نمي‌گيرد. مغز به نقش��ه ‌دقي��ق نياز دارد. 
مثلًا سه‌‌شنبه و پنج‌‌ش��نبه، 20 دقيقه پياده ‌روي بعد 
از ش��ام. وقتي هدف مبهم باشد، سيس��تم پاداش مغز 
فعال نمي‌ش��ود و رفتار ش��روع نمي‌ش��ود. دليل دوم، 
خستگي ناشي از تصميم‌‌گيري است. ما هر روز صدها 
تصميم كوچك مي‌گيريم و انرژي خ��ود كنترلي‌مان 
محدود اس��ت. هرچه تصميمات بيشتر ش��ود، انرژي 
براي اجراي برنامه كمتر مي‌ش��ود. براي همين توصيه 
مي‌شود فهرس��ت كارها و وس��ايل لازم را از شب قبل 
آماده كنيم تا تصميم‌هاي كوچك حذف شوند و انرژي 
براي تصميم‌ه��اي مهم‌تر بماند. از ط��رف ديگر، ترس 
از شكس��ت و كامل‌‌گرايي پنهان باعث مي‌شود بعضي 
افراد كاري را ش��روع نكنند مگر وقتي مطمئن باشند 
همه چيز »بي‌نقص« پيش م��ي‌‌رود. اين ذهنيت همه 
يا هيچ بزرگ‌ترين دش��من پيشرفت اس��ت. مغز براي 
حفظ عزت‌ نفس، ترجيح مي‌دهد كاري را اصلًا شروع 
نكند تا با شكس��ت روبه‌رو نش��ود. دليل ديگر، تعارض 
دروني ميان ارزش‌ها و نيازهاست. گاهي برنامه با بخش 
ديگري از زندگي ما درگير مي‌شود. مثلًا پدر و مادري 
كه مي‌خواهن��د صبح‌ها ورزش كنند، اما نيازش��ان به 
خواب يا مراقبت از فرزند اجازه نمي‌‌دهد. در اين حالت، 
بايد ميان ارزش‌هاي زندگي‌شان توازن برقرار كنند، نه 
جنگ. در آخر، نبايد قدرت پاداش‌هاي فوري را ناديده 
گرفت. مغز انس��ان براي لذت كوتاه‌مدت ساخته شده، 
نه رضايت بلندمدت. وقتي پ��اداش اجراي برنامه مثلًا 
كاهش وزن يا افزايش درآمد دور از دس��ترس اس��ت، 
پاداش‌هاي لحظه‌‌اي مثل ديدن سريال يا چك ‌كردن 
شبكه‌هاي اجتماعي جذاب‌تر به نظر مي‌رسند. راه‌‌حل 
اين است كه براي مسير، پاداش‌هاي كوچك و ملموس 
بسازيم. بنابراین اگر برنامه‌هاي‌مان شكست مي‌خورند، 
مشكل از ش��خصيت ضعيف نيس��ت، بلكه از طراحي 
نادرست مسير است. گاهي كافي است برنامه را ساده‌تر 

كنيم تا مغز به جاي مقاومت همراهي كند. 
ثبت اطلاعات ش�خصي مثل خواب، ورزش يا 
هزينه‌ها مفيد اس�ت، اما گاهي باعث استرس 
مي‌‌ش�ود. چطور مي‌توان ه�م از اين اطلاعات 

استفاده و هم آرامش ذهني را حفظ كرد؟
اين روزها خيلي‌ها دوست دارند از همه چيز زندگي‌‌شان 
عدد داش��ته باش��ند. اين كار كمك مي‌كن��د نظم پيدا 

كني��م و خودمان را بهتر بشناس��يم، ام��ا گاهي همين 
عددها آرامش‌‌م��ان را مي‌گيرند، چراك��ه وقتي بيش از 
حد دنبال كنترل باشيم از مس��ير طبيعي زندگي جدا 
مي‌ش��ويم. به جاي اينك��ه به احس��اس بدن‌مان گوش 
بدهيم، فقط ب��ه عددها نگاه مي‌كنيم. مث�اًل اگر برنامه 
خواب‌مان به‌ هم بخورد يا يك روز ورزش نكنيم احساس 
شكست مي‌كنيم. انگار به‌ جاي تشويق، داريم خودمان 
را بازخواس��ت مي‌كنيم. داده‌ها زماني مفيدند كه براي 
آگاهي از آنها استفاده كنيم نه براي قضاوت، يعني به ‌جاي 
اينكه بگوييم چرا كمتر خوابيدم؟ بپرسيم بدنم امروز چه 
پيامي دارد؟ همين تغيير نگاه كوچك، استرس را كم و 
كمك مي‌كند با خودمان مهربان‌تر باشيم. راه ديگر اين 
است كه مدام عددها را چك نكنيم، وقتي هر روز نتايج را 
مي‌بينيم، ذهن‌مان بالا و پايين مي‌شود، اما اگر هفته‌اي 
يك‌بار مرور كنيم، تصوير كلي‌‌تري از روند خود مي‌بينيم 
و آرام‌تر مي‌شويم. بهتر است كنار عددها، حس و حال‌مان 
را هم يادداش��ت كنيم. مثلًا بنويسيم چقدر آرام بوديم، 
چقدر خسته يا خوش��حال. چون عددها فقط بخشي از 
واقعيت را نشان مي‌دهند. ممكن است كسي 10هزار قدم 
راه برود، اما هنوز اضطراب داشته باشد. بنابراين بايد گفت 
هدف از ثبت داده‌ها اين نيس��ت كه خودمان را قضاوت 

كنيم، بلكه بايد بفهميم چطور بهتر زندگي كنيم. 
گاه�ي اف�راد حت�ي وقت�ي اطلاع�ات دارند، 
تصميمات‌ش�ان را براس�اس احساسات‌شان 
مي‌‌گيرند. دلي�ل اين رفتار چيس�ت و چگونه 

مي‌توان آن را كنترل كرد؟
قبل از پاسخ به اين سؤال بايد بدانيد مغز مانند يك اتاق 
دوطبقه اس��ت؛ طبقه بالا دفتر منطق اس��ت. جايي كه 
اطلاعات تحليل مي‌شود و بهترين تصميم‌ها پيشنهاد 
مي‌شوند. طبقه پايين، سالن احساس��ات است. سريع، 
پرانرژي و واكنش‌گرا. بنابراي��ن وقتي تصميمي گرفته 
مي‌ش��ود، س��يگنال‌ها ابتدا از سالن احساس��ات عبور 
مي‌كنند ت��ا به دفتر منطق��ي در طبقه بالا برس��ند، اما 
گاهي طبقه پايين س��يگنال قوي‌تري مي‌فرستد. مثلًا 
ترس يا لذت فوري. اين س��يگنال‌ها آنق��در جذابند كه 
گاهي نمي‌گذارند اطلاعات به طبقه بالا برسد. اين همان 
چيزي است كه روانشناس��ان تصميم‌گيري احساسي 
مي‌نامند. مثلًا كس��ي مي‌داند خريد ي��ك كالاي گران 
‌قيمت بودج��ه‌اش را به هم مي‌زند، ولي در فروش��گاه با 
ديدن رنگ يا ش��كل جذاب آن، همان لحظه تصميم به 

خريد مي‌گيرد. دليلش اين است كه هيجان پاداش فوري، 
تأثير بيشتري از منطق بر مغز مي‌گذارد. براي هماهنگي 
ميان دفتر منطق و س��الن احساس��ات، چند كار ساده، 
اما مؤثر وجود دارد. يكي اينك��ه پيش از تصميم‌گيري، 
چند نفس عميق بكش��يم يا چند دقيق��ه مكث كنيم 
تا دفتر منطقي فرصت پيدا كند، س��يگنال هيجاني را 
بررس��ي كند. در واقع، مهم‌ترين راهكار اين اس��ت كه 
كمي زمان بخريم تا اطلاعات به مركز پردازش منطقي 
برس��د. كار ديگر، نامگذاري هيجان‌هاست. از خودمان 
بپرسيم الان چه احساس��ي دارم؟ ترس است يا هيجان 
لذت؟ همين شناسايي و نامگذاري، قدرت مغز منطقي 
را فعال‌ت��ر مي‌كند. همچنين خوب اس��ت بنويس��يم 
چرا تصمي��م گرفتيم و نتيجه چه ش��د. ديدن الگوهاي 
تصميم‌هاي گذشته كمك مي‌كند در آينده انتخاب‌هاي 
منطقي‌تري داشته باش��يم. در كنار اين موارد، مي‌توان 
براي تصميم‌هاي تك��راري مثل خريد ي��ا برنامه‌ريزي 
روزانه، قوانين ساده‌اي از پيش تعيين كرد. اين كار فشار 
هيجاني را كم و به مغز منطقي كمك مي‌كند مس��ير را 

روشن‌‌تر ببيند. 

پيش‌بيني و تحليل آين�ده، مي‌تواند اضطراب 
ايجاد كند و هم مهارت حل مسئله و تاب‌آوري 

را بالا ببرد. كدام اثر بيشتر ديده می‌شود؟
بله. درس��ت مي‌فرماييد، ول��ي اينكه كدام اثر بيش��تر 
ديده شود، به چند نكته مهم بس��تگي دارد. اول، نگاه به 
آينده است. اگر روي مشكلات و بدترين حالت‌ها تمركز 
كنيم، اضطراب بالا مي‌رود و به نوعي نگراني دردسرساز 
اس��ت، اما اگر تمركز روي راه‌ حل‌ها و اقدام‌هاي عملي 
باش��د، همان فكركردن به آينده مهارت حل مس��ئله و 
تاب ‌آوري را افزايش مي‌دهد. ما به این نگراني كارس��از 
مي‌گوييم. دوم، احساس كنترل اهميت دارد. وقتي فرد 
فكر مي‌كند مي‌تواند با كاره��ا و تصميم‌هاي خود روي 
آينده اثر بگذارد، پيش‌‌بيني مثبت و انگيزشي مي‌شود، 
اما اگر حس كند هيچ كنترلي ن��دارد همان فكركردن 
باعث استرس مي‌شود. س��وم، ويژگي‌هاي شخصيتي و 
هيجاني نقش دارند. افرادي كه مقاوم‌تر و آرام‌تر هستند، 
مي‌توانند پيش‌‌بيني‌هاي منفي را مديريت كنند و از آنها 
درس بگيرند، اما افراد حساس يا كمال‌گرا بيشتر گرفتار 

اضطراب مي‌شوند. 
راهكار چيست؟

روي چيزهايي تمركز كنيد كه مي‌توانيد كنترل كنيد. 
داش��تن برنام��ه‌اي عملي و مش��خص باعث مي‌ش��ود 
پيش‌بيني آينده به ‌جاي اضطراب، حس اطمينان ايجاد 
كند. مرور موفقيت‌هاي گذش��ته هم كمك مي‌كند به 
ياد بياوريم در موقعيت‌هاي س��خت قبلي توانس��ته‌ايم 
مش��كلات را حل كنيم. همين يادآوري اعتماد به ‌نفس 
و تاب‌‌آوري را بالا مي‌ب��رد. در مجموع، پيش‌بيني آينده 
وقتي با تمركز ب��ر راه‌حل، برنامه‌ري��زي و حس كنترل 
همراه باشد، مهارت حل مسئله و توان مقاومت در برابر 

فشارها را افزايش مي‌دهد. 
در خانواده‌ها اغلب در م�ورد خرج كردن پول 
اختلاف نظر پيش مي‌آيد، براي حل اين اختلاف 

چه بايد كرد؟
اختلاف‌‌نظره��اي مالي در خانواده‌ها معمولاً ريش��ه در 
تفاوت ارزش‌ها، س��بك‌‌هاي دلبس��تگي و تجربه‌هاي 
اوليه نس��بت به مفهوم پول دارد. براي برخي افراد، پول 
به ‌معناي امنيت اس��ت و براي برخي ديگر، ابزار آزادي 
و لذت. اين تفاوت نگاه، اگر ب��ا گفت‌وگو و درك متقابل 
همراه نباش��د، به تعارض‌هاي مكرر منجر مي‌ش��ود. در 
چنين شرايطي، استفاده از آمار و داده‌هاي مالي مي‌تواند 

نقش ميانجي بي‌طرف را بازي كند. وقتي اعضاي خانواده 
به ‌جاي تكيه بر احساس يا برداشت ذهني، به داده‌هاي 
واقعي مانند بودجه ماهانه، ج��دول هزينه‌‌ها يا گزارش 
دخل ‌و خرج ارجاع مي‌دهند، گفت‌وگو از حالت اتهامي و 
احساسي خارج و به يك گفت‌وگوي واقع‌ گرايانه تبديل 
مي‌شود. به‌عنوان مثال، جمله »تو زيادي خرج مي‌كني« 
معمولاً موجب دفاع يا خشم مي‌ش��ود، جاي خود را به 
»بياييد ببينيم در ماه گذش��ته هزينه‌هاي غيرضروري 
چقدر بوده« مي‌دهد. همين تغيير ساده، سطح هيجان را 
كاهش و منطق گفت‌وگو را تقويت مي‌كند. البته داده‌هاي 
مالي زماني مي‌توانند مفيد واقع شوند كه در فضايي ايمن، 
بدون قضاوت و با هدف همكاري مطرح شوند. اگر از آنها 
براي كنترل، مقايسه يا س��رزنش استفاده شود، نتيجه 

برعكس خواهد شد و اعتماد كاهش مي‌يابد. 
گاهي مي‌بينيم بعضي خانواده‌ها خود يا ديگران 
را با ديگ�ر خانواده‌ه�ا از جاي�گاه اجتماعي و 
خانوادگي قضاوت و حتي س�رزنش مي‌كنند 
كه ممكن است ايجاد حسادت يا مقايسه كند. 
چطور از فرصت قضاوت براي رشد و پيشرفت 

استفاده كنيم؟
هر خانواده يا فرد ش��رايط، ارزش‌‌ها و اهداف متفاوتي 
دارد. مقايسه زماني سالم اس��ت كه فرد به جاي اينكه 
بپرس��د »چرا م��ن مثل او نيس��تم«، از خود بپرس��د 
»مي‌خواهم از او چ��ه چيزي ياد بگي��رم.« بايد به ياد 
داشته باشيم اطلاعاتي كه از زندگي ديگران به دست 
می‌آوریم، معم��ولاً بخش‌‌هاي انتخاب‌ ش��ده و مثبت 
آن اس��ت. همين يادآوري كمك مي‌‌كند تصوير واقع‌ 
بينانه‌‌ت��ري از خ��ود و ديگران داش��ته باش��يم. وقتي 
حسادت يا نارضايتي س��راغ‌مان مي‌‌آيد، بهتر است از 
خود بپرس��يم »اين حس چه نيازي را در من نش��ان 
مي‌ده��د؟« گاهي حس��ادت در واقع نش��انه آرزويي 
اس��ت كه هنوز برايش قدمي برنداش��ته‌ايم. بنابراين، 
اطلاعاتي كه از زندگي ديگران مي‌گيريم زماني ارزش 
دارد كه در خدمت آگاهي، يادگيري و همدلي باشد نه 
مقايس��ه و قضاوت. هدف نهايي اين است كه با الهام از 
ديگران، مسير خودمان را شفاف‌تر و رضايت ‌بخش‌‌تر 

طي كنيم. 
برنامه‌ري�زي و آم�ار چه روزان�ه و چه هفتگي 
ممكن اس�ت براي كودكان و نوجوانان خسته 
‌كننده و غير جذاب باشد. به نظر شما بهترين 

روش براي جذاب كردن اين موضوع چيست؟
اين خس��ته ‌كنندگ��ي معم��ولاً ب��ه خاط��ر انتزاعي 
بودن مفاهيم و نداش��تن ارتب��اط با زندگ��ي روزمره 
فرزندان اس��ت. ب��راي جذاب‌تركردن اي��ن موضوع و 
افزايش يادگيري، چند رويك��رد كاربردي وجود دارد. 
مثال‌ها و فعاليت‌هاي روزمره فرزندان، مثل ش��مارش 
اس��باب‌‌بازي‌ها، برنامه‌ريزي خريد يا بودجه ‌بندي يك 
ميهماني كوچك، باعث مي‌‌ش��ود آم��ار و برنامه‌ريزي 
ملموس و قابل لمس شود. استفاده از بازي‌ها و مسابقات 
كوتاه براي جمع‌ آوري داده و تحليل آن، انگيزه و هيجان 
يادگيري را ب��الا مي‌‌برد. اجازه دادن ب��ه كودكان براي 
كش��يدن نمودار، جدول يا حت��ي اينفوگرافيك رنگي 
از داده‌هاي خودش��ان، هم مهارت بصري و هم علاقه 
به درس را افزايش مي‌دهد. به ج��اي ارائه كل موضوع 
يك جا، مي‌توان مفاهيم را به بخش‌هاي كوچك و قابل 
دستيابي تقسيم كرد تا احس��اس موفقيت و تسلط در 
كودك ش��كل بگيرد. وقتي والدين خود به ش��يوه‌‌اي 
خلاق و بدون فش��ار با فرزند تمري��ن مي‌كنند، حس 
همكاري و امنيت در يادگيري ايجاد مي‌شود و انگيزه 

كودك بيشتر مي‌شود. 

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

شكست در برنامه‌ريزي‌ها نه از ضعف اراده، بلكه به دليل تضاد عقل و احساس است

از ن��گاه روان شناس��ي، شكس��ت در اجراي 
برنام��ه ب��ه ضع��ف اراده ي��ا تنبل��ي مرب��وط 
نيس��ت بلك��ه نتيج��ه‌ برخ��ورد مي��ان عقل 
و هيجان ماس��ت. اولين دلي��ل، مبهم بودن 
اهداف اس��ت. ذهن م��ا با دس��تورهاي كلي 
مثل بيش��تر ورزش ي��ا بيش��تر مطالعه كنم 
ارتباط نمي‌گيرد. مغز به نقشه‌دقيق نياز دارد

خانه‌اي كه مثل شركت اداره مي‌شود
چطور خانواده‌ها مي‌توانند با يك دفتر ساده زندگي‌شان را مديريت مالي كنند؟

پرونده
محبوبه قربانی

آمار و برنامه‌ریزی 

در زندگی شخصی

آمار زندگي‌تان را 
داشته باشيد!

ما معمولاً آمار همه‌چيز را داريم، حتي آمار زندگي ديگران را، اما متأسفانه در اكثر موارد  حسين 
آمار زندگي خودمان را نداريم. هر روز آمار قيمت دلار و طلا، خودرو و مس�كن را داريم، گل‌محمدي

آمار برنامه‌هاي فك و فاميل را از خريد خانه و خودرو گرفته تا سفرهاي داخلي و خارجي 
داريم. معمولاً حواس‌مان به زندگي ديگران هست، اما از برنامه‌ريزي براي زندگي خودمان 
غافليم. آمارهاي اقتصادي، اجتماعي و حتي شخصي افرادي را داريم كه ممكن است هيچ 
ارتباطي با ما نداشته باشند، اما به راحتي در دنياي ديجيتال در دسترسند. از تعداد فالوورهاي يك سلبريتي 
تا ميزان رشد اقتصادي يك كشور، گويي همه چيز براي ما در حال اندازه‌گيري است، اما زندگي خودمان...؟ 
چه تع�داد از ما در دنياي پرهياه�وي آمار، برنامه‌ري�زي و آگاهي از وضعيت دقيق و حساب‌ش�ده زندگي 

شخصي‌مان آگاهيم؟ 
اول آبان، روز آم�ار و برنامه‌ريزي، فقط مناس�بتي براي تحليل عملك�رد، نهادهاي دولتي، س�ازمان‌ها و 
كسب‌وكارها نيست. توجه به اين روز مي‌تواند بهانه‌اي براي درك دقيق‌تر وضعيت شخصي و رشد فردي‌مان 
نيز باشد؛ رشدي كه درسايه دقيق ش�دن به داده‌ها و آمار زندگي‌مان و رعايت برنامه‌ريزي اصولي، تحقق 

پيدا مي‌كند. 

يك بسته گذار براي كلاس اولي‌ها در مدارس طراحي و اجرا شود

سواد مالي زندگي بدون ترس از فردا را ممكن مي‌كند

اميد فرجي، استاديار دانشكده مديريت و حسابداري دانشگاه تهران:

كافي است چند دقيقه در بازار يا فروشگاه قدم بزنيد تا ببينيد 
قيمت‌ها چطور ه�ر روز بالا و پايين مي‌ش�ود. كالايي كه ديروز 
مي‌شد با آن يك خريد ساده كرد، امروز شايد دو برابر شده باشد. 
خيلي از خانواده‌‌ها در چنين شرايطي ناچار هستند، تصميم‌‌هاي 
مالي‌‌ش�ان را از روي اجبار بگيرند. يكي قيد خري�د لباس نو را 
مي‌زند، ديگري به فكر فروش طلا يا خ�ودرو مي‌افتد تا دخل و 
خرجش جور شود، اما در ميان اين همه بي‌ثباتي، خانواده‌‌هايي 
هم هس�تند كه س�عي مي‌كنند، منطقي‌تر رفتار كنند. حساب 
دخل و خرج‌ش�ان را دقيق نگه مي‌‌دارند، وسوس�ه نمي‌‌شوند و 
حتي در همين اوضاع، براي آينده هم برنامه‌ريزي مي‌كنند، اما 
تفاوت كجاست؟ در سواد مالي، يعني اينكه بدانيم چطور تصميم 
بگيريم چطور خرج كنيم و چطور آينده‌‌مان را از نظر اقتصادي 
ايمن‌‌تر كنيم. وقتي مادري به پسر نوجوانش ياد مي‌دهد بخشي 
از پول ‌توجيبي‌اش را كنار بگذارد، يا پدري با خانواده‌اش درباره 
اولويت‌‌هاي خريد گفت‌وگو مي‌‌كند، در واقع دارد به آنها سواد 
مالي مي‌‌آموزد. دكتر اميد فرجي، استاديار دانشكده مديريت 
و حس�ابداري دانش�گاه تهران، از اي�ن مهارت‌ه�ا مي‌گويد تا 
خانواده‌‌ها ياد بگيرند در برابر نوسانات اقتصادي و وسوسه‌هاي 
بازار، رفتارهاي عقلاني‌‌تري داشته باشند و فرزندان‌شان را هم 

از همان كودكي با مفاهيم درست پول آشنا كنند. 
  

  تصميم‌‌هاي مالي احساسي نگيريد
به گفته فرجي، نخس��تين گام براي كنترل شرايط مالي، درك همين 
واقعيت اس��ت ك��ه تصميم‌گي��ري در موقعيت‌‌هاي بحران��ي معمولاً 
غيرعقلاني مي‌ش��ود. وي مي‌گويد: »در ش��رايط اقتص��ادي ناپايدار، 
خانواده‌ها معمولاً به خاطر فش��ار و اس��ترس، تصميم‌‌هايي مي‌گيرند 
كه بعدها از آن پشيمان مي‌‌شوند. براي همين تأكيد دارم يا بايد سواد 
مالي‌‌شان را افزايش دهند يا از مش��اوران اقتصادي كمك بگيرند. اين 

اولين قدم براي داشتن تصميم‌‌هاي عقلايي است.«
او در توضيح بيشتر می‌گفت: »در بازار امروز، رفتارهاي هيجاني و جمعي 
يكي از دام‌هايي است كه مردم بايد از آن فاصله بگيرند. وقتي همه براي 
خريد كالايي هجوم مي‌‌برند، اين رفتار از احساسات مي‌آيد نه از منطق. 
قيمت‌ها بالا مي‌‌روند و پايين مي‌آيند، اما تصميم عجولانه هميشه ضرر 

دارد. خانواده‌ها بايد صبر و تحليل داشته باشند.«
  دارايي‌ها را پخش كنيد و اسير هيجان نشويد

اين كارش��ناس معتقد اس��ت، خانواده‌ها نبايد تمام دارايي‌شان را در 
يك مسير بگذارند. »سرمايه بايد تقسيم ش��ود. بخشي را مي‌توان در 
صندوق‌هاي طلا يا بيمه‌هاي عمر مبتني بر طلا س��رمايه‌ گذاري كرد. 
در بازار ارزهاي ديجيتال هم اگر قصد ورود دارند با احتياط و مشورت 
افراد خبره و فقط در حد سهمي كوچك باشد.« او اضافه مي‌كند: »در 

شرايط تورمي، س��پرده‌‌گذاري در بانك سود چنداني ندارد. 
بهتر است خانواده‌‌ها به صندوق‌‌هاي با درآمد ثابت در 

بازار سرمايه فكر كنند كه معمولاً سود بيشتري 
دارند.«

  خريدهاي قس�طي راهكار يا دام 
مصرف‌گرايي؟

در س��ال‌هاي اخي��ر، پلتفرم‌ه��اي 
اعتباري و اپلكیش��ن‌هاي مالي مثل 
اس��نپي و ديجي‌‌پي كمك كرده‌‌اند تا 
مردم بتوانند ب��دون پرداخت نقدي، 

خريدهاي خود را انج��ام دهند، اما اين 
ابزاره��ا در كنار مزي��ت، چالش‌‌هايي هم 

دارند. 
اين اس��تاديار دانش��گاه اظهار می‌داشت: »خريد 

قسطي به خانواده‌‌ها كمك مي‌كند پول نقد خود را براي 
سرمايه‌‌گذاري نگه دارند، اما مشكل از جايي شروع مي‌‌شود كه 

افراد چون پول را همان لحظه از جيب نمي‌‌دهند، احس��اس پولداري 
مي‌كنند و به خريدهاي غيرضروري عادت میک‌نند.«

به گفته او، در اين مواقع بايد قبل از هر خريد از خود می‌پرسيد: »اگر اين 
كالا را نخرم چه مي‌‌شود؟ آيا نبودش واقعاً زندگي‌‌ام را مختل مي‌‌كند؟ 
بايد فرق بين نياز و خواسته را بدانيم. نيازها در اولويتند و خواسته‌‌ها را 

بايد با برنامه‌ريزي و در زمان مناسب دنبال كرد.«
اين كارش��ناس تأكيد مي‌‌كند: »خرج كردن براي خواس��ته‌‌هايي كه 
ارزش افزوده‌‌اي ندارند، تنها باعث از بين رفتن س��رمايه مي‌ش��ود. اگر 
چيزي صرفاً مصرفي است و در آينده سودي ندارد، خريدش را به تعويق 
بيندازيم و آن پول را سرمايه‌ گذاري كنيم تا در آينده چند برابر شود.«

  بودجه‌‌بندي، يعني فكركردن به آينده
موضوع بودجه‌ بندي براي بسياري از خانواده‌‌ها ساده به نظر مي‌‌رسد، 
اما تفاوت اصلي خانواده‌هاي موف��ق در مديريت مالي، دقيقاً در همين 
نكته پنهان است. فرجي در اين باره می‌افزاید: »خيلي‌ها فكر مي‌‌كنند 
پس‌‌انداز يعني هرچه از درآمد ماند را ذخي��ره كنيم، در حالي كه بايد 
برعكس عمل كرد. از همان ابتدا بخش��ي از درآمد را كن��ار بگذاريم و 
اصلًا خرج��ش نكنيم. بعد براي باق��ي پول برنامه‌‌ري��زي كنيم و آن را 
ميان نيازها و خواسته‌ها تقسيم كنيم. خود نيازها هم بايد دسته‌‌بندي 
شوند. بعضي نيازها حياتي‌تر هستند و بعضي در درجه دوم اهميت قرار 
دارند. خانواده‌‌اي كه بودجه‌ بندي دقيق دارد در واقع دارد به معيشت و 
آينده‌اش فكر مي‌كند و اين تفكر است كه در شرايط سخت اقتصادي، از 

آسيب‌ها جلوگيري مي‌كند.«
  آموزش مالي بايد از كودكي آغاز شود

اين كارش��ناس تأكي��د مي‌كن��د، بهترين 
آموزگار ب��راي ي��اد دادن مهارت‌هاي 
مالي به فرزن��دان، خ��ود والدين 
هستند. او می‌گوید: »آموزش 
سواد مالي بايد از چهار يا پنج 
‌سالگي شروع ش��ود. بچه‌ها 
بايد ياد بگيرند پ��ول از كار 
كردن به‌ دست مي‌آيد، نه از 
درخواست كردن. والديني كه 
خودشان مصرف‌‌گرا هستند، 
ناخواس��ته فرزندان��ي تربي��ت 
مي‌‌كنند ك��ه در آينده هم از جامعه 

انتظار دارند براي‌شان خرج كند.«
او در ادام��ه می‌گوید: »كودك باي��د فرق نياز و 
خواسته را بداند و ياد بگيرد صبر كند. اگر هر خواسته‌‌اي 

را س��ريع برآورده كنيم، به ضررش تمام مي‌‌شود. بايد بفهمد پس‌‌انداز و 
سرمايه‌‌گذاري اثر تجمعي دارد، يعني پولي كه امروز خرج نمي‌كند، در 

آينده رشد مي‌كند و چند برابر مي‌شود.«
  از پول‌ توجيبي تا استقلال مالي

فرجي تأكيد میک‌ند: »از حدود هفت يا هشت‌ سالگي زماني است كه 
بچه‌‌ها كم‌‌كم وارد دني��اي واقعي‌تر مالي مي‌ش��وند. مي‌‌توان در خانه، 
وظايفي فراتر از كارهاي معمولي به كودكان س��پرد و در ازاي آن پول 

توجيبي داد تا مفهوم بودجه‌‌بندي و ارزش كار را ياد بگيرند.«
به پيشنهاد وي، از همان س��ن، بچه‌ها را با كتاب‌‌ها، بازي‌‌ها و محتواي 
آموزشي مالي آشنا كنيم تا درك كنند پول آس��ان به دست نمي‌‌آيد. 
»از 10 يا ‌11سالگي بايد با مش��اغل مختلف آشنا شوند و ببينند مردم 
چطور پول درمي‌ آورند. از 13 يا 14 ‌سالگي هم بايد ياد بگيرند روي پاي 
خودشان بايستند، پس ‌انداز كنند، سرمايه‌‌گذاري كنند و براي رسيدن 
به خواسته‌‌هاي‌شان تلاش كنند. اين روش در بسياري از كشورها اجرا 
مي‌‌شود و نتيجه‌اش بچه‌‌هايي است كه مستقل و مسئوليت‌‌پذير بزرگ 
مي‌شوند و وقتي به دانشگاه مي‌‌رسند، ديگر وابس��ته مالي به خانواده 

نيستند و مي‌دانند چطور هزينه‌‌هاي‌شان را مديريت كنند.«
  سواد مالي، يعني زندگي بدون وابستگي

اين كارشناس در پايان می‌گوید: »سواد مالي، يعني سواد زندگي، يعني 
بتواني بدون وابستگي و حرص نس��بت به مال دنيا زندگي كني. سواد 
مالي به معني پولدار شدن نيس��ت، بلكه به اين معناست كه به آزادي 
مالي برسي. بتواني بدون نياز به ديگران و ترس از فردا زندگي‌‌ات را اداره 
كني. اين مهارت با آموزش، تمرين و تجربه شكل مي‌گيرد و مي‌تواند 

سرنوشت مالي و حتي شخصي انسان را تغيير دهد.«

در يكي از محله‌هاي معمولي تهران، در آپارتماني نسبتاً قديمي، 
روي كتابخانه‌اي كوچك و جمع و جور، يك سالنامه سال 1404 
خودنمايي مي‌كند كه حتي گوش�ه‌هايش كمي ساييده است. 
اين، دفتر حساب ‌و ‌كتاب خانه‌عباسي‌هاست. يك خانواده چهار 
نفره، با درآمدي كاماًل معمولي و زندگي‌اي پ�ر از خرج و برج، 
درست مثل ميليون‌ها خانواده ديگر كه زير آسمان لطف بي‌مثال 
خدا زندگي مي‌كنند، اما يك فرق اساس�ي بين اين خانواده و 
خيلي‌هاي ديگر است. آنها از چند س�ال قبل تصميم گرفتند 
خانه‌شان را مثل يك شركت كوچك اداره كنند. نه اينكه دنبال 
سود 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. مي‌خواستند براي آينده آماده‌تر باشند؛ همين. از همان 
روز، همه‌چيز تغيير كرد. حالا اين چهارمين سالنامه دخل‌و‌خرج‌ 
اين خانواده است. بچه‌هاي‌شان مي‌دانند پول توجيبي‌شان را 
چطور خرج كنند و حتي گاهي مشاوره مالي به اقوام و دوستان 
مي‌دهند، بدون اينكه درس حسابداري خوانده باشند، تبديل 

به يك تيم كوچك مديريت مالي خانوادگي شده‌اند. 
  

  خانه هم حسابدار دارد
فاطمه خانم مادر خانواده، معلم رياضي مقطع دبيرس��تان است. او بود 
كه اولين‌ بار ايده‌‌ دفتر دخل‌وخرج را به خانه آورد. مي‌گويد:»در مدرسه 
بچه‌ها رو با مفاهيم رياضي آشنا مي‌كنيم، ولي در خونه‌ها، كسي به عددها 
نگاه نمي‌كنه. مثلًا مي‌دونيم حقوقمون چقدره، ولي نمي‌دونيم دقيقاً 
كجا خرج مي‌شه. منم يه روز گفتم بيايید مثل يه شركت، دخل‌وخرج 

خونه‌مونو بنويسيم.«
حميدآقا پدر خانواده كه كارمند يكي از شركت‌هاي بيمه است، اولش 
چندان جدي نگرفت، اما وقتي ديد همان چند ماه اول، نه تنها دخل 
و خرج‌شان جور شد، بلكه براي اولين بار پس‌انداز هم كردند، جدي 
شد. از آن زمان به بعد، سالنامه بخشي از زندگي خانواده شد. حالا هر 
ماه، در اولين جمعه، اعضاي خانواده دور هم مي‌نش��ينند، صفحه‌اي 
تازه باز مي‌كنند و با نام و ياد خدا شروع به نوشتن مي‌كنند. درآمد كل 
خانواده چقدر است؟ هزينه‌هاي ثابت)اجاره، قبض، قسط( چقدرند؟ 
براي خورد و خوراك، پوشاك، درمان، مدرسه و تفريح، چقدر بايد در 
نظر بگيرند؟ چقدر پس‌انداز كنند؟ اگر اتفاق غيرمنتظره‌اي افتاد، چه 

راه حلي دارند؟ با پس اندازهاي خود چه كنند؟
بيشتر مردم وقتي اسم »برنامه‌ريزي مالي« يا »بودجه‌بندي« را 
مي‌ش��نوند، حس مي‌كنند وارد دنيايي خشك و رسمي شده‌اند، 
اما اينجا، در اين خانه معمولي، بودجه‌بندي نه تنها خشك نيست، 
بلكه بخشي از زندگي از خاطرات‌ش��ان و از صميميت‌شان شده 

است. 

  ديدن واقعيت‌هاي مالي بدون ترس
در شهريور امس��ال، پس‌انداز خانواده عباس��ي 22 ميليون تومان بود. 
همانطور كه هميش��ه انجام مي‌دهند، دخل و خرج را دقيق نوش��تند. 
اجاره‌خانه در صدر فهرست نشسته بود؛ 15 ميليون تومان. بعد خوراك، 
با عدد سنگيني كه طبق گفته آقاي عباسي معمولا از 10ميليون عبور 
مي‌كند. هزينه‌هاي مدرسه دو فرزندشان مهتاب و اميرعلي هم دست‌كمي 
نداش��ت؛ از لوازم‌التحرير تا لباس. قبض‌ها و قس��ط‌ها هم مثل هميشه 
بي‌رحم بودند. خودشان مي‌گويند اگر اين ماه بحث شروع سال تحصيلي 
است، ماه قبل بيمه ماشين بود. يك ماه خرج ماشين است. ماه‌هاي قبل و 

بعد هم در نوع خود خرج و برج‌هاي غير قابل پيش‌بيني دارد. 
چيزي كه باعث شد شهريور ماه متفاوتي باشد، نه افزايش درآمد بود و 
نه كاهش قيمت‌ها. فقط يك چيز تغيير كرده بود. شفافيت بيشتر براي 

مديريت بهتر كه كاملاً هم مشهود بود. 
هر عدد، هر هزار توماني، جايي براي خودش داشت. هيچ چيزي اتفاقي 
خرج نشد. هيچ خريدي ناگهاني نبود. حتي تفريح هم برنامه‌ريزي شده 
بود؛ آنها توانستند با همين بودجه، سفر سه روزه‌اي به شمال بروند، بدون 

آنكه در پايان ماه، حساب بانكي‌شان خشك شود. 
  وقت هم مديريت مي‌شود

وقتي پاي نظم مالي به خانه باز مي‌شود، نظم زماني هم بي‌دعوت خودش 
را نشان مي‌دهد. عباسي‌ها حالا فقط پول‌شان را نمي‌نويسند. آنها براي 
كارهاي خانه هم جدول دارند. چه زمانی به خريد بروند، چه زمانی ظرف 
بشویند، چه زمانی ناهار بخورند و چه موقع با بچه‌ها صحبت صميمانه 
کنند. كارهاي عقب‌افتاده و بحث‌هاي بي‌دليل خانوادگي به طرز عجيبي 

كم شده‌اند. 

مهتاب، دختر نوجوان خانواده مي‌گويد: »من اولش فكر مي‌كردم فقط 
مامان بابا بايد حساب كتاب كنن، ولي كم‌كم خودم هم شروع كردم با 
پول‌توجيبي‌هایم همين كارو بكنم. حالا آخر ماه مي‌فهمم كجا ولخرجي 
كردم.« همي��ن الان هم يك قلك براي خريد گوش��ي جديدش دارد. 

برچسب روي قلك نوشته »هدف تا اسفند 10 ميليون تومان.«
  نقش مشاور مالي خانوادگي

ايده ساده‌، ولي حياتي است. يكي بايد مسئول كنترل مالي خانواده باشد. 
البته اين به معني ديكتاتوري اقتصادي نيست، بلكه به معناي داشتن 
مسئوليت روشن است. در خانواده عباس��ي، اين نقش را مادر بر عهده 
دارد؛ او دفتر را نگه مي‌دارد، عددها را وارد مي‌كند، اما در پايان هر هفته، 
همه‌چيز را با بقيه در ميان مي‌گذارد. در خانواده‌هاي ديگر، ش��ايد اين 
مسئوليت با پدر، يا حتي يك نوجوان قابل ‌اعتماد باشد. مهم اين است 
كه كسي حواسش باشد؛ درست مثل حسابدار يك شركت كه اگر دقت 

نكند، شركت سقوط مي‌كند. 
  خرج‌هاي ريز، دشمن پنهان

 يكي از مزاياي دفترچه، كش��ف خرج‌هاي پنهان اس��ت. فاطمه خانم 
صفحه‌اي را باز مي‌كند كه در آن فقط فهرستي از »هزينه‌هاي خوراكي 

بين راه« نوشته شده است. 
*بستني )۲ شهريور(: 65 هزار تومان

*چيپس و نوشابه )۷ شهريور(: 195 هزار تومان
*قهوه بيرون‌بر )۱۲ شهريور(: 80 هزار تومان

*ساندويچ اتفاقي )۱۷ شهريور(: 220 هزار تومان
*جمع كل: 560 هزار تومان

»آدم فكر مي‌كنه يه چيپس يا يه قهوه چيز خاصي نيست، ولي وقتي 

جمعش رو ببيني، مي‌فهمي چقدر بي‌صدا ازت خرج مي‌گيره. حالا ما 
يه قانون گذاشتيم كه همه خرج‌هاي اين مدلي، بايد با توافق خانوادگي 

باشه!«
  كم‌خرج‌كردن يا آگاهانه خرج‌كردن 

بسياري فكر مي‌كنند حسابداري خانوادگي، يعني صرفه‌جويي افراطي 
يا حذف تفريح، اما عباسي‌ها با دفترشان نه‌تنها خوش‌گذراني را حذف 
نكرده‌اند، بلكه هوشمندانه‌تر خرج مي‌كنند. تفريح‌شان در پارك محله 
نيس��ت، ولي همان تفريح را با برنامه‌ريزي در سفري كوتاه و اقتصادي 
به دست مي‌آورند. مدرسه به بچه‌ها جذر عدد و اعشار ياد مي‌دهد، اما 
نمي‌گويد چطور بودجه‌بندي كنند. تلويزيون درباره تورم و اقتصاد حرف 
مي‌زند، اما نمي‌گويد چطور از پس قبض‌هاي آخر ماه بربياييم. در اين 
خلأ آموزشي، خانه بايد مدرسه مالي بچه‌ها باشد. فاطمه خانم مي‌گويد: 
»من مطمئنم بچه‌هام، حتي اگه ميلياردر هم نش��ن، بلد خواهند بود 
چطور پول‌ خود رو نگهدارن، چطور برايش برنامه‌ريزي كنن و چطور از 

پس بحران‌ها بربيایند.«
  آينده‌نگري كوچك، اثر بزرگ

دفتر عباسي‌ها فقط براي ثبت خرج و دخل نيست. آخر هر ماه، يك بخش 
مخصوص دارند با عنوان »پيش‌بيني ماه بعد.« در مرداد نوشتند، شهريور 
لوازم التحرير، در شهريور نوشتند مهر بيمه ماشين و حتي يك هدف مالي 
بلندمدت مشخص كردند كه روي آن ماژيك رنگي كشيده شده است. 

»پس‌انداز براي خريد دوچرخه اميرعلي تا پايان پاييز.«
»ما كار عجيبي نمي‌كنيم. فقط نگاهمون به ماه بعد هست. چون معمولاً 
مردم از آينده ش��وكه مي‌شن. ما س��عي مي‌كنيم حداقل آماده بشيم. 

فقط همين.«
  يك دفتر مالي خانوادگي

واقعيت زندگي بدون چنين سالنامه‌اي‌، چيزي جز سردرگمي نيست. 
هر خانواده‌اي مثل يك ش��ركت است. دفتر س��اده عباسي‌ها، سندي 
براي حفظ همين تعادل است. براي اينكه نشان دهند چطور مي‌شود 
با حداقل درآمد، حداكثر آرامش را س��اخت. ب��راي اينكه ثابت كنند 
حسابداري، فقط كار شركت‌هاي بزرگ نيست، بلكه رمز زنده‌ماندن در 

اقتصاد امروز است. 
نه درآمد عجيب‌وغريب دارند، نه دست‌شان به سرمايه‌هاي پنهان بند 
است، اما عباسي‌ها، با همان حقوق ماهانه، كاري را كرده‌اند كه بسياري از 
خانواده‌هاي با درآمدهاي دو برابر آن هم نتوانسته‌اند انجام دهند. ثبات، 

آرامش و آينده‌نگري را به خانه‌شان آورده‌اند. 
آنها نه از آسمان شانس آورده‌اند، نه به معجزه‌اي دل بسته‌اند. فقط باور 
كرده‌اند كه هر خانه‌اي، مثل يك شركت، نياز به نظم، مديريت و شفافيت 
دارد. پول اگر بي‌صدا بيايد و بي‌صدا برود، مثل آبي‌ است كه در ماسه فرو 

مي‌رود؛ چيزي از آن نمي‌ماند. 
  اهميت بيشتر زندگي از بيزينس 

حميد، پدر خانواده، وقتي س��النامه را مي‌بندد ب��ه خبرنگار »جوان« 

مي‌گويد: »ما با اين دفتر، فقط خرج‌هامونو نمي‌نويسيم. داريم زندگي‌مونو 
مي‌س��نجيم، مي‌فهميم، اصلاح مي‌كنيم. اين دفتر، آيینه‌ ماس��ت« و 
شايد همين جمله، همه داستان باشد. حس��ابداري خانوادگي، يعني 
خودشناس��ي، يعني جرئت نگاه كردن به هزينه‌هايي كه مي‌توانستند 
نباش��ند، به ولخرجي‌هاي��ي كه از اضط��راب يا رقابت ك��ور آمدند، به 
فرصت‌هايي كه با برنامه‌ريزي مي‌توانستند استفاده شوند. امروز بسياري 
از خانواده‌ها زير فش��ار گراني، بحران مسكن، تحصيل بچه‌ها، سلامت 
والدين يا هزينه‌هاي غيرمترقبه‌اي مثل تعمير خودرو، عمل جراحي يا 
حتي يك جشن ساده تولد از هم مي‌پاشند، نه به خاطر اينكه فقيرند، 

بلكه چون بي‌برنامه‌ هستند. 
اگر خانه‌اي بتواند بنشيند، حرف بزند، بنويسد، محاسبه كند، تصميم 
بگيرد و تعهد دهد، ديگر فقط »چهار ديواري« نيست؛ آن خانه تبديل 
مي‌شود به يك نهاد هوشمند خانوادگي يا همان نهاد كوچكي كه پايه‌ 

توسعه‌واقعي هر جامعه است. 
شايد خانواده عباسي را نتوان يك خانواده ثروتمند يا خاص دانست. 
آنها مثل بسياري از مردم اين شهر، با درآمد محدود، زندگي را پيش 
مي‌برند، اما تفاوت‌شان در اين است كه به‌جاي بي‌تفاوتي يا شكايت، 
راه »برنامه‌ريزي« را انتخاب كرده‌اند؛ كمااينكه حسابدار خانوادگي 
بودن، نياز به مدرك دانش��گاهي ن��دارد. فقط بايد جرئت نوش��تن 
داشت و مهم‌تر از آن، بايد همدلي خانوادگي را حفظ كرد، چون اگر 
برنامه‌ريزي مالي به ابزار كنترل، تنش يا سخت‌گيري بي‌منطق تبديل 
شود، همه‌چيز خراب خواهد ش��د. در عوض، اگر دفتر دخل‌و‌خرج، 
تبديل به چيزي مشترك، به مكاني براي گفت‌وگو، تصميم‌گيري و 
رشد تبديل ش��ود، آن وقت خانواده وارد فاز تازه‌اي از بلوغ مي‌شود. 
جايي كه هر هزار تومان معنا دارد. هر تصميم مالي، در راستاي اهداف 
بزرگ‌تري گرفته مي‌شود و هر تلاش كوچك، به يك حركت جمعي 

تبديل خواهد شد. 
همانطور كه يك شركت، هر ماه صورت‌حس��ابش را منتشر مي‌كند و 
براساس آن برنامه مي‌ريزد، هر خانواده هم مي‌تواند همين كار را بكند، 
آن‌هم نه براي رضايت سهامدار، بلكه براي آسايش كودكاني كه قرار است 

در دل اين خانه، بزرگ شوند و آينده را بسازند. 
دفتر عباسي‌ها يك سالنامه معمولي است كه پايان يا ابتداي هر سال 
به دست ما مي‌رسد اما ارزش آن، از بس��ياري از دفاتر تجاري چند صد 
صفحه‌اي بيشتر است. اگر يك دفتر بتواند آرامش بياورد، آينده‌نگري 
خلق كند و بحران را مديريت كند، آيا وقت آن نرسيده كه در هر خانه‌اي، 
يك دفتر اين شكلي باز شود؟ پس خانه‌ات را مثل شركتت اداره كن، چون 

زندگي‌ات مهم‌تر از هر بيزنسي است. 

وقتي پ��اي نظ��م مالي ب��ه خانه ب��از مي‌ش��ود، نظ��م زماني   گزارش
ه��م بي‌دعوت خ��ودش را نش��ان مي‌دهد. عباس��ي‌ها حالا 
فقط پول‌ش��ان را نمي‌نويس��ند. آنها ب��راي كاره��اي خانه 
هم ج��دول دارند. چ��ه زمانی ب��ه خريد بروند، چ��ه زمانی 
ظ��رف بش��ویند، چ��ه زمان��ی ناه��ار بخورن��د و چ��ه موقع 
با بچه‌ها صحب��ت صميمانه کنن��د. كاره��اي عقب‌افتاده و 
بحث‌هاي بي‌دليل خانوادگ��ي به طرز عجيبي كم ش��ده‌اند

خريد قس��طي به خانواده‌‌ها كم��ك مي‌كند پ��ول نقد خود 
را براي س��رمايه ‌گ��ذاري نگه دارن��د اما مش��كل از جايي 
شروع مي‌‌ش��ود كه افراد چون پول را همان لحظه از جيب 
نمي‌‌دهن��د، احس��اس پول��داري مي‌كنند و ب��ه خريدهاي 
غيرض��روري ع��ادت مي‌‌افتن��د. در اين مواق��ع بايد قبل 
از ه��ر خريد از خ��ود پرس��يد: اگ��ر اي��ن كالا را نخرم چه 
مي‌‌ش��ود؟ آيا نبودش واقع��اً زندگ��ي‌ام را مختل مي‌‌كند؟ 

به اعتقاد عضو هيئت علمي دانشگاه فرهنگيان 
در دنياي پرشتاب و پرتنش امروز، برنامه‌ريزي 
نه‌تنها ابزاري براي رس�يدن به اه�داف، بلكه 
ضرورتي براي حفظ آرامش روان و انسجام در 
زندگي ف�ردي و اجتماعي اس�ت. از خانواده تا 
مدرسه، از رس�انه تا نهادهاي دولتي، عملكرد 
هر بخش براساس برنامه‌ريزي دقيق مي‌تواند 
الگوي�ي مؤثر براي نس�ل آينده باش�د. وقتي 
ك�ودك در خان�ه برنامه‌مندب�ودن را ببين�د، 
آرام�ش، تمرك�ز و مس�ئوليت‌پذيري را ي�اد 
مي‌گيرد و با ذهني منظم وارد جامعه مي‌شود. 
برنامه‌ري�زي درس�ت، همان‌طور ك�ه در نظام 
آموزش�ي و فرهنگي كلان مطرح است، بايد از 
خانه آغاز شود؛ جايي كه رفتار پدر و مادر، بيش 
از هر گفتاري بر شكل‌گيري شخصيت فرزند اثر 

مي‌گذارد. 
  

  بدون برنامه فرصت‌ها را از دست مي‌دهيم
تقي ابوطالبي احمدي عضو هيئت علمي دانش��گاه 
فرهنگيان، دكتراي روانشناسي، مشاور و روان‌درمانگر 
خانواده در گفت‌وگو با »جوان« در رابطه با تأثير آمار 
و برنامه‌ري��زي در موفقيت روزانه اف��راد در زندگي 
اظهار داش��ت: ش��عار من اين اس��ت »برنامه‌ريزي 
موجب فرصت‌سازي مي‌ش��ود.« در واقع، اگر بدون 
برنامه جلو برويم، فرصت‌ها را از دست مي‌دهيم، اما با 
برنامه‌ريزي فرصت‌ها را مي‌سازيم. اين مسئله فقط 
مربوط به شغل يا كس��ب‌وكار نيست؛ در حوزه‌هايي 
مثل اداره كشور، مديريت مدرسه يا دانشگاه يا حتي 
در زندگي شخصي به عنوان يك دانش‌آموز يا دانشجو 
هم صدق مي‌كند. هر كسي اگر برنامه‌ريزي درست و 
منطبق با واقعيت‌ها داشته باشد، مي‌تواند فرصت‌هاي 

زيادي براي خودش ايجاد كند. 
به اعتقاد وي، تجربه بزرگ‌ترين استاد ماست و آمارها 
و واقعيت‌ها نقش��ه راه ما هس��تند؛ جهت مي‌دهند، 
هشدار مي‌دهند و ما را هدايت مي‌كنند. برنامه‌ريزي، 
يعني جلوتر از زمان حركت كردن. اگر كس��ي بدون 
برنامه وارد عمل شود، ممكن است زمان و فرصت‌هاي 
ارزشمندش را از دست بدهد. پس مهم‌ترين چيزي 
ك��ه در برنامه‌ريزي باي��د در نظر بگيري��م، »هدف« 

است. 
ابوطالبي با تأكيد بر اينكه هدف، مرز و مسير را براي 
ما مش��خص مي‌كند، يادآور ش��د: وقتي هدفي مثل 
رسيدن به قله‌اي بلند داريم، بايد براي رسيدن به آن 
برنامه‌ريزي كنيم؛ اين برنامه‌ريزي بايد شامل چندين 
ايستگاه باشد كه براي هر كدام، زمان و انرژي مناسب 
اختصاص داده‌ايم. البته هدف هر كسي متفاوت است؛ 
هدف يك كارخانه‌دار با هدف يك دانشجو، يا هدف 

يك دولت با هدف يك خانواده فرق دارد، اما در همه‌ 
آنها داشتن هدف، كليد طراحي برنامه موفق است. 

  هدف، محور برنامه‌ريزي است
اين روانشناس خانواده براي روشن‌ترشدن موضوع به 
چند مثال بسنده كرد و ادامه داد: اگر هدف ما قبولي 
در كنكور باشد، اگر بخواهيم در شغلي موفق شويم، يا 
اگر بخواهيم سفري پربازده داشته باشيم، بايد هدف 
را مشخص كنيم و از شرايط موجود و منابعي كه در 

اختيار داريم، مطلع باشيم. 

وي معتقد است: هر سيس��تم براي موفقيت، به سه 
چيز اساسي نياز دارد. منابع انس��اني توانمند، منابع 
مالي و امكانات و زمان و فرصت مناسب از جمله اين 

موارد است. 
ابوطالب��ي در تعري��ف برنامه‌ري��زي بي��ان ك��رد: 
برنامه‌ريزي، يعني طراحي گام‌به‌گام حركت به سوي 
هدف، با استفاده از اين س��ه منبع. با برنامه‌ريزي، ما 
براي رسيدن به اهداف، انگيزه مي‌گيريم و حركت‌مان 
هدفمن��د مي‌ش��ود. يك��ي از خروجي‌ه��اي خوب 
برنامه‌ريزي، انگيزه‌بخش��ي و بازخوردگيري اس��ت. 
در اين مس��ير، بايد وضعيت موجود را بررسي كنيم. 
مثلًا اگر درباره سلامت روان مردم مطالعه مي‌كنيم، 
آمارهاي گذشته به ما مي‌گويند كجا ايستاده‌ايم، چرا 
به اينجا رس��يده‌ايم و براي بهتر شدن، چه كارهايي 
بايد انجام دهيم. اينجاست كه »برنامه‌ريزي به همراه 

ارزيابي« اهميت پيدا مي‌كند. 
هدف‌گذاري دقي��ق، تحليل منابع انس��اني، مالي و 
زماني، انتخاب مس��ير مناس��ب و پيش‌بيني موانع 
و داش��تن انعط��اف در برنامه‌ريزي عوام��ل كليدي 
بودند ك��ه عضو هيئ��ت علمي دانش��گاه فرهنگيان 
براي رس��يدن به موفقيت آنها را معرفي كرد و گفت: 
ما بايد بدانيم با چه ابزاري، در چه مس��يري و با چه 
روش��ي مي‌خواهيم به اهداف‌مان برسيم و اين يعني 

برنامه‌ريزي علمي، هوشمندانه و منعطف. 
   برنامه‌ريزي نيازمند اطلاعات است

ابوطالبي بيان كرد: متخصصان ح��وزه برنامه‌ريزي 
معتقدند ك��ه برنامه‌ريزي در واق��ع تصويري ذهني 
از گذش��ته اس��ت كه با تحليل آم��اري و اطلاعات و 
داده‌هاي واقعي به ما نشان مي‌دهد در چه وضعيتي 
هستيم و چه اقداماتي باعث شده به اين نقطه برسيم. 
اين تصوير گذشته مانند چراغ راهي است كه تجربه‌ها 

و آمارهاي قبلي را در اختيار ما قرار مي‌دهد تا بتوانيم 
تصميم‌هاي بهتري براي زمان حال بگيريم و با هدف 
مش��خصي، مس��ير رس��يدن به آينده‌اي مطلوب را 
طراحي كنيم. بنابراين، برنامه‌ريزي بايد ويژگي‌هايي 
داشته باشد كه با شرايط و نيازهاي خاص هر سازمان 

يا سيستم منطبق باشد. 
به اعتق��اد وي، همانطور كه هوا براي تنفس انس��ان 
حياتي است، برنامه‌ريزي نيز براي پيشرفت سازمان‌ها 
و تحقق اهداف آنها ضروري است و برنامه‌ريزي بدون 
رعايت اصول علمي و توجه به شرايط واقعي، بي‌ثمر 

خواهد بود. 
این دكتراي روانشناس��ي تربيتي براي مثال عنوان 
كرد: برنامه‌ريزي در مدرس��ه بايد براساس اطلاعات 
و داده‌ها، انتظارات، فرصت‌ه��ا و تهديدهاي موجود 
در آن محيط انجام ش��ود؛ چيزي كه ممكن است با 
برنامه‌ريزي در دانش��گاه كه ش��رايط، افراد و اهداف 
متفاوت��ي دارد، كاملًا متفاوت باش��د. ه��ر برنامه‌اي 
بايد با ش��ناخت دقيق منابع انس��اني، مالي و زماني 
موجود و همچنين ش��ناخت ش��رايط و ويژگي‌هاي 
مخاطبان آن تدوين ش��ود. تا زماني كه اين الزامات 
در نظر گرفته نش��ود، احتمال شكست و عدم تحقق 
اهداف بسيار بالا خواهد بود. به عنوان نمونه، تحول 
بنيادين در نظام آموزش و پرورش كه هدفش تربيت 
دانش‌آموزان مسئول و كارآمد در جامعه است، بايد با 
طراحي منابع درسي مناسب و متناسب با اين اهداف 

انجام شود. 
مش��اور و روان‌ درمانگر خانواده ادامه داد: معلمان و 
اساتيد نقش مهمي در اجراي موفق برنامه‌ها دارند. 
در ح��وزه صنعتي و تولي��دي ني��ز برنامه‌ريزي بايد 
با در نظرگرفتن م��واد اوليه، نيروي انس��اني متعهد 
و امكانات موجود انجام ش��ود. مزاي��اي برنامه‌ريزي 
دقيق و هدفمند بسيار زياد اس��ت؛ از جمله افزايش 
بهره‌وري در سازمان‌ها، بهبود عملكرد، ايجاد انگيزه 
در كاركنان و داشتن نقشه راه مشخص براي رسيدن 
به اهداف. علاوه بر اين، سازمان بهداشت جهاني اعلام 
كرده است كه ۷۵ تا ۸۰ درصد بيماري‌هاي روان‌تني 
ريشه در اس��ترس و اضطراب دارند كه برنامه‌ريزي 

درست مي‌تواند اين عوامل را كاهش دهد. 
وي معتقد اس��ت: برنامه‌ريزي منظم و دقيق باعث 
كاهش اس��ترس و اضطراب در افراد مي‌ش��ود، چه 
دانش‌آموز، دانشجو، خانه‌دار، مدير يا رئيس دانشگاه 
باشد، زيرا آنها با نقش��ه‌اي گام به گام و مشخص به 
سمت هدف حركت مي‌كنند. در واقع برنامه‌ريزي، 
يعني نظم‌دهي به ساعات كاري، استراحت، خواب، 
وقت گذراندن با خان��واده و حتي عبادت، به طوري 
كه حتي عقب‌ماندگي‌ها و كمبودها نيز قابل جبران 
باشند. اين نظم و ساختار، يكي از بزرگ‌ترين نعمات 

برنامه‌ريزي در هر سيس��تم و مجموعه است كه به 
موفقيت و سلامت روان افراد كمك مي‌كند. 

   برنامه‌ريزي آرامش مي‌آورد
دكتري روانشناسي تربيتي در پاسخ به سؤالي مبتني 
بر اينك��ه در جامع��ه‌اي ك��ه تصميم‌گيري‌ها اغلب 
هيجاني آني يا سنت محور هستند چگونه مي‌توان 
با اس��تفاده از برنامه‌ريزي فرهنگ تصميم‌س��ازي 
منطقي مبتني بر داده‌هاي آماري و س��طح خانواده 
را كليد زد، گفت: قطع��اً مجموع��ه‌اي از عوامل در 
ش��كل‌گيري رفتار و عملكرد افراد دخيل اس��ت؛ از 
كودكي در مهد كودك و پيش‌دبستاني، تا دوره‌هاي 
دبستان، متوسطه اول و دوم، دانشگاه و حتي نقش 
رس��انه‌ها مثل صدا و س��يما و عملكرد مس��ئولان. 
نبايد فقط به حرف‌ها اكتف��ا كرد، بچه‌ها رفتار پدر و 
مادرشان را مي‌بينند و از آنها الگو مي‌گيرند. خواب، 
اس��تراحت، تغذيه، حضور در جمع‌هاي خانوادگي، 
مسافرت‌ها، عبادت و رسيدگي به خود، همه بخشي 
از برنامه زندگي هس��تند كه روي عملكرد فرد تأثير 
مي‌گذارند. اگر بچ��ه در خانه با رفتاره��اي ناپايدار 
يا بي‌نظمي مواجه ش��ود، اين بي‌نظمي‌ها به فضاي 
فرهنگي و محيط مدرس��ه منتقل مي‌ش��ود و باعث 

آشفتگي رواني او مي‌شود. 
ابوطالبي توضيح داد: انساني كه دچار به هم ريختگي 
رواني اس��ت، نمي‌تواند تمركز كافي داش��ته باشد. 
تمركز در س��ايه آرامش، امنيت و آسايش به دست 
مي‌آيد. متأس��فانه ما معمولاً همه چيز را داريم، ولي 
آرامش واقعي نداريم. بس��ياري افراد كنترل خشم و 
پرخاشگري‌شان را از دست داده‌اند؛ همه تلاش‌شان 
براي داش��تن آس��ايش اس��ت، اما آرامش را تجربه 
نمي‌كنند. آرامش كليد عملكرد بهتر ذهن است؛ اگر 
انسان بخواهد ذهنش درس��ت كار كند، بايد آرامش 
داشته باشد. برنامه‌ريزي دقيق و منظم يكي از راه‌هاي 
رسيدن به اين آرامش است. مثلًا ممكن است يخچال 
خانه پر باشد يا ماشين داشته باشيم، اما بدون آرامش، 

زندگي بي‌كيفيت است. 
وي خاطر نشان كرد: افراد آرام و با ذهن خلاق را كه 
نگاه كنيم، مي‌بينيم كه آرام��ش در آنها به خلاقيت 
منجر ش��ده اس��ت. بايد بدانيم كه حدود ۷۵ تا ۸۰ 
درصد بيماري‌هاي جسمي ريشه رواني دارند و ناشي 
از استرس و اضطراب اس��ت. ما در مسير پيشرفت و 
دس��تيابي به اهداف گاهي از خود واقعي‌مان فاصله 
گرفته‌ايم. پس لازم اس��ت خانواده‌ها آماده ش��وند، 
آموزش ببينند و ب��ه كودكان، نوجوان��ان، جوانان و 
بزرگسالان كمك كنند كه ياد بگيرند چگونه زندگي 
كنند و ب��ا چالش‌ها مواجه ش��وند، نه فق��ط وانمود 
كنند. آموزش درست و پيوسته در اين زمينه بسيار 

اهميت دارد. 

افراد بابرنامه‌آرامش بيشتري براي رسيدن به اهداف خود دارند
تقي ابوطالبي احمدي،عضو هيئت علمي دانشگاه فرهنگيان:

تمركز در سايه آرامش، امنيت و آسايش به 
دست مي‌آيد. آرامش كليد عملكرد بهتر ذهن 
است. اگر انسان بخواهد ذهنش درست كار 
كند، بايد آرامش داشته باشد. برنامه‌ريزي 
دقيق و منظم يكي از راه‌هاي رسيدن به اين 
آرامش است. آرامش به خلاقيت منجر مي‌شود


