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برنامه‌ریزی برای سال جدید
ــبک  ــا س ــب ب ــزی مناس ــاب برنامه‌ری 1. انتخ

ــود ــی خ زندگ

اگــر بتوانیــد برنامه‌ریــزی ســال جدیــد خــود را بــه 
ــل  ــل اجــرا و قاب ــا قاب ــه کام ــه‌ای بنویســید ک گون
درک باشــد، شــک نکنیــد کــه در محقــق ســاختن 
ــد. ــد ش ــه خواهی ــری مواج ــکلات کمت ــا مش آن ب
بــر اســاس آمــار یــک موسســه مدیریتــی آمریکایی، 
افــراد  ســالانه‌ی  برنامه‌ریزی‌هــای  یک‌ســوم 
ــد هــم  ــاه از ســال جدی ــن م ــان اولی ــه پای ــی ب حت
نمی‌رســد و زودتــر از تصــور بــه فراموشــی ســپرده 
 می‌شــوند. دلیلــش هــم ایــن اســت کــه ایــن 
ــح  ــی و صحی ــورت اصول ــه ص ــا ب ــزي ه ــه ري برنام
نــگارش نمی‌شــوند. برنامه‌ریــزی ســالانه بــه دلیــل 
یکــی از مــوارد زیر ممکن اســت به ســرانجام نرســد:
برنامه‌ریــزی ســال جدیــد شــما بــر اســاس خواســته 
دیگــران یــا جــو حاکــم بــر جامعــه نوشــته شــده و 
بــه شــما اجبــار می‌کنــد کــه خــود را تغییــر دهیــد.
برنامــه ريــزي کــه بــرای ســال جدیــد خــود 

اســت. مبهــم  و  گنــگ  کامــا  نوشــته‌اید 
ــی  ــی و واقع ــم‌انداز منطق ــزی چش ــت برنامه‌ری لیس

نــدارد
اهــداف شــما بایــد کامــا هوشــمندانه باشــند. 
مدیریتــی  نشــریه  در  بــار  اولیــن  واژه  ایــن 
ــد.  ــرح ش ــادی مط ــال ۱۹۸۱ می ــی در س آمریکای
منظــور از برنامه‌ریــزی هوشــمندانه ایــن اســت 
ــد: ــته باش ــود داش ــر را در خ ــای زی ــه ویژگی‌ه ک

خاص و ویژه باشد.
قابل اندازه‌گیری باشد.

قابل دستیابی باشد.
مطابق بر محدودیت‌ها نوشته شده باشد.

محدودیت‌های زمانی در آن لحاظ شده باشد.
ــالا  ــوارد ب ــک از م ــر ی ــم ه ــا مفاهی ــه ب ــرای اینک ب
آشــنا شــوید در زیــر آنهــا را برایتــان تفســیر 

یــم: کرده‌ا

چطور برای سال جدید برنامه ریزی کنیم؟

ــال  ــتانه س ــردم در آس ــب م اغل
مســاله‌ای  چنیــن  بــه  نــو 
ــاد  ــتیاق زی ــا اش ــند، ب می‌اندیش
اهدافشــان را می‌نویســند و بــا 
خــود عهــد می‌کننــد کــه بــه آن 
پایبنــد باشــند. امــا پــس از چنــد 
هفتــه یــا شــاید کمتــر، اغلبشــان 
بــه  را  هدف‌گذاری‌هــا  ایــن 
می‌ســپارند. فراموشــی  دســت 

مــورد  در  اشــاره  قابــل  نکتــه 
کــه  اســت  ایــن  برنامه‌ریــزی 
نوشــتن اهــداف، می‌تواند شــانس 
ــرد. ــالا بب ــا را ب ــت در آنه موفقی

ســال  بــرای  برنامه‌ریــزی 
عــددی،  می‌توانــد  جدیــد 

باشــد. مهارتــی  یــا  عنوانــی 
ــخص  ــه مش ــی اینک ــددی یعن ع
کنیــد مثــا مــن تــا 1 ســال 
آینــده بایــد فــان قــدر پس‌انــداز 
ــی داشــته  ــا ســرمایه‌گذاری مال ی
باشــم. یعنــی ايــن کــه مثــا مــن 
بایــد در شــش مــاه اول ســال 
منطقــه  بــه ســه  ســه ســفر 
کمتــر دیــده شــده داشــته باشــم. 
ــاید  ــه ش ــی ک ــزی مهارت برنامه‌ری
ــه  منطقی‌تــر از دو مــورد قبلــی ب
نظــر ایــن اســت کــه مــن مهــارت 
مهارت‌هــای  بیامــوزم،  تــازه‌ای 
دهــم  ارتقــا  را  خــود  کنونــی 
دســت. ایــن  از  مــواردی  و 
ــر ــورد ذک ــه م ــر س ــارغ از ه ف

برنامه‌ریــزی بــالا،  در  شــده 
ــاید ــی را ش ــبک زندگ ــرای س ب
بتــوان مهم‌تریــن هدف‌گــذاری 
نــو  ســال  آغــاز  بــرای 
تــرک  منظورمــان  دانســت؛ 
ســاخت  و  غلــط  عادت‌هــای 
اشــت. مفیــد  عادت‌هــای 

بــرای اینکه بــا روش‌هــای صحیح 
هدف‌گــذاری  و  برنامه‌ریــزی 
موثــر در ســال جدیــد بیشــتر 
آشــنا شــوید از شــما می‌خواهیــم 
تــا نکاتــی کــه در زیــر نوشــته‌ایم 
ــن  ــا بدی ــد ت ــت بخوانی ــا دق را ب
ــی از  ــه کوچک ــه جامع ــب ب ترتی
مــردم بپیوندیــد کــه پیروزمندانــه 
ــد. ــق می‌کنن ــان را محق اهدافش

ــزی  ــت برنامه‌ری ــد: لیس ــژه باش ــاص و وی خ

ــه  ــی ب ــد. یعن ــفاف باش ــا ش ــد کام ــما بای ش
ــن  ــید: »م ــود بنویس ــه خ ــه در برگ ــای اینک ج
ــه طــور  ــم«، ب ــم کن ــم وزن خــود را ک می‌خواه
ــد  ــه قص ــید ک ــفاف بنویس ــح و ش ــا واض کام
ــود را کاهــش  ــرم از وزن خ ــد کیلوگ ــد چن داری
ــازه زمانــی بایــد  دهیــد؟ و ایــن کار را در چــه ب
ــرای  ــال، ب ــرض مث ــر ف ــانید؟ ب ــام برس ــه انج ب
ــه  ــرض س ــن در ع ــه م ــد ک ــن کنی ــود تعیی خ
ــوم.  ــر ش ــرم لاغ ــد ۷ کیلوگ ــال بای ــاه اول س م
ــود  ــث می‌ش ــق باع ــم دقی ــان و رق ــن زم تعیی
ــید. ــد باش ــود پایبن ــا خ ــزي ه ــه ري ــه برنام ب
ــرای  ــه ب ــن گزین ــد: ای ــری باش ــل اندازه‌گی قاب

کامــا  لاغــری  همچــون  برنامه‌ریزی‌هایــی 
قابــل درک اســت، امــا بایــد بدانیــد قابــل 
ــذف  ــه ح ــت ب ــن اس ــودن ممک ــری ب اندازه‌گی
برخــی مســایل یــا تــرک برخــی عادت‌هــا 
ــد  ــادت داری ــال، ع ــور مث ــه ط ــد. ب ــوط باش مرب
تــرک  بــرای  بجویــد.  را  خــود  ناخن‌هــای 
رونــد  در  می‌توانیــد  نادرســت  عــادت  ایــن 
برنامه‌ریــزی خــود هــر چنــد وقت‌یکبــار از 
رشــد ناخن‌هایتــان عکــس بگیریــد تــا بــه طــور 
ــال  ــه در ح ــد ک ــن ببینی ــفاف و روش ــا ش کام
تــرک عــادت ناخــن جویــدن هســتید. در مــوارد 
ــت‌برداری  ــتن، یادداش ــا نوش ــد ب ــر می‌توانی دیگ
در موبایــل یــا حتــی نصــب اپلیکیشــن مربــوط 
ــام آن  ــد انج ــود، رون ــت خ ــادت نادرس ــه ع ب
را تحــت نظــر داشــته باشــید تــا مطمئــن 
شــوید کــه در مســیر صحیــح قــرار داریــد.
از  منظورمــان  باشــد:  دســتیابی  قابــل 

اهــداف  کــه  نیســت  ایــن  گزینــه  ایــن 
نکنیــد.  تعییــن  خــود  بــرای  بــزرگ 
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 داشــته باشــید. زمان‌بنــدی در نوشــتن برنامــه بایــد 
ــی باشــد. یکــی  ــر اســاس واقعیت‌هــا و کامــا اصول ب
ــه  ــر را ب ــداف بزرگ‌ت ــه اه ــت ک ــن اس ــا ای از روش‌ه
هدف‌هــای کوچــک کــه زمــان کوتاهــی صــرف 
ــه  ــه ب ــد و پله‌به‌پل ــیم کنی ــود تقس ــان می‌ش تحققش
ســوی هدف بــزرگ حرکت کنیــد. برخی کارشناســان 
ــادت  ــک ع ــاختن ی ــرای س ــا ب ــه مث ــاد دارد ک اعتق
مفیــد شــما نبایــد بــرای دو مــاه آینــده برنامــه ریــزی 
ــده  ــا ۱۰ ســال آین ــه ۵ ســال ی ــد ب ــد، بلکــه بای کنی
ــا  ــوان ب ــا را نمی‌ت ــی برنامه‌ریزی‌ه ــد. برخ ــر کنی فک
ســرعت و در عــرض چندیــن مــاه بــه انجــام رســاند.

2. تهیه لیست برنامه‌ریزی شخصی
هــدف نهایــی شــما بــه طــور ناگهانــی و مثــل جــادو 
یکهــو ظاهــر نمی‌شــود. بــرای اینکــه بدانیــد چگونــه 
پله‌به‌پلــه بــه هــدف خــود برســید نکاتــی را برایتــان 
ــد  ــک خواهن ــما کم ــه ش ــا ب ــه مطمئن ــته‌ایم ک نوش

کــرد.
ــد و  ــد بخواب ــی نمی‌توان ــی در زندگ ــا هیچ‌کس از آنج
صبــح همــه آنچــه در ذهــن دارد را بــه دســت بیــاورد، 
ــرای اهــداف و آرزوهــای  پــس منطقــی اســت کــه ب
ــن را  ــا ای ــم. ام ــزی کنی ــی برنامه‌ری ــود در زندگ خ
هــم بایــد بــه یــاد داشــت کــه در طــول ایــن مســیر 

ممکــن اســت بــا موانــع زیــادی مواجــه شــویم.
ــادت  ــک ع ــاخت ی ــا س ــرک ی ــد ت ــه قص ــی ک زمان
ــش  ــه بخ ــه س ــم آن را ب ــه می‌کنی ــد توصی را داری

ــد: ــیم کنی ــاس تقس اس
نشانه
عادت
پاداش

به طور مثال:
عادت منفی: چک کردن بیش از حد اینستاگرام

نشــانه: احســاس انــزوا دارم. فکــر می‌کنــم بــا 
ــرده‌ام. ــه ک ــع رابط ــم قط اطرافیان

امــا ایــن را در نظــر داشــته باشــید کــه اگــر هــدف 
ــد، در  ــما باش ــوان ش ــر از ت ــده بزرگ‌ت ــن ش تعیی
ــی هســت  ــه انجــام نخواهــد رســید. مثل ــت ب نهای
کــه می‌گویــد ســنگ بــزرگ نشــانه نــزدن اســت. 
ــرای خــود  ــن اســت کــه ب ــد اشــتباه ای ــال رون مث
ــرض ۵  ــه در ع ــد ک ــخص کنی ــدف را مش ــن ه ای
ســال آینــده بــه انــدازه کافــی کســب درآمــد کنید 
کــه پــس از آن بــه طــور کامــل خــود را بازنشســته 
کنیــد در حالیکــه کــه هنــوز در ســن ۳۰ ســالگی 
ــن  ــه ای ــت ک ــفاف اس ــا ش ــب، کام ــتید! خ هس
هدف‌گــذاری واقعــی و اصولــی نیســت. امــا بــه طور 
مثــال، پس‌انــداز ایکــس تومــان در هــر مــاه یــک 
هــدف قابــل دســتیابی و صحیــح بشــمار مــی‌رود.

ــد:  ــده باش ــته ش ــا نوش ــر محدودیت‌ه ــق ب مطاب

بایــد توجــه داشــته باشــید کــه برنامه‌ریــزی 
شــما بــرای ســال جدیــد کامــا مطابــق بــا ســبک 
ــه  ــد ک ــی باش ــد و موضوع ــان باش ــی خودت زندگ
برایتــان از اهمیــت زیــادی برخــوردار اســت. بایــد 
ســعی کنیــد بــا دیدگاهــی عــاری از نفــرت از خود، 
ــی  ــدید و هیجان ــتیاقات ش ــت و اش ــاس ندام احس
ایــن صــورت  غیــر  بنویســید چــون در  را  آن 
ــه اینکــه  ــا فکــر کــردن ب موفــق نخواهیــد شــد. ب
ــما  ــی ش ــما و زندگ ــرای ش ــا ب ــزی واقع ــه چی چ
ــی  ــاختار زندگ ــد س ــت می‌توانی ــد و لازم اس مفی
خــود را تغییــر دهیــد. در ایــن مســیر افــرادی پــا 
ــیار  ــه بس ــت ک ــد گذاش ــما خواهن ــی ش ــه زندگ ب
یاری‌رســان هســتند و می‌تواننــد در ادامــه راه 
ــر و مفیــدی داشــته باشــند. تغییــرات، نقــش موث

محدودیت‌هــای زمانــی در آن لحــاظ شــده باشــد: 

هماننــد گزینــه »قابــل دسترســی بــودن«، در 
ــذاری  ــزی و هدف‌گ ــت برنامه‌ری ــه لیس ــان تهی زم
ــه  ــان« توج ــه »زم ــه مقول ــد ب ــال جدی ــرای س ب

عادت: چک کردن گاه‌و‌بیگاه اینستاگرام.
پاداش: احساس در ارتباط بودن دارم.

روش تغییــر دادن ایــن عــادت: بــه جــای اینکــه 
ســرتان در موبایــل باشــد و دایــم صفحــه اصلــی 
ــزد  ــد ن ــد، بروی ــن کنی ــالا و پایی اینســتاگرام را ب
یــک دوســت یــا همــکار و بــا او مکالمــه حضــوری 

داشــته باشــید.
ــمی‌تان  ــامت جس ــه س ــما ب ــد ش ــادت ب ــر ع اگ

آســیب برســاند چــه؟
عادت منفی: سیگار کشیدن

نشانه: خسته‌ام.
عادت: من روزانه یک عدد سیگار می‌کشم.

پاداش: افزایش فعالیت‌های روزانه
ــه  ــان ک ــر زم ــادت: ه ــن ع ــر دادن ای روش تغیی
ــخ  ــک ن ــه کشــیدن ی ــاز ب ــد نی احســاس می‌کنی
ــد، کار دیگــری انجــام دهیــد. مثــا  ســیگار داری
ــد. کاری  ــوه بخوری ــا می قهــوه بنوشــید، تخمــه ی
ــرت شــود و هــوس ســیگار ــد کــه حواســتان پ کنی

کشیدن از سرتان بیفتد.
ــم  ــا ه ــف ب ــراد مختل ــی اف ــد و منف ــای ب عادت‌ه
ــای  ــر روش‌ه ــن خاط ــه همی ــت. ب ــاوت اس متف
تــرک آنهــا هــم بــه ســبک زندگــی و دیگر مســایل 
شــخصی هــر فــرد بســتگی دارد و نمی‌تــوان 
ــنهاد داد. ــرای آن پیش ــی ب ــی و کل ــکار عموم راه
امــا بــه طــور کلــی ایــن را در نظــر داشــته 
ــا روش ســاخت  ــد ی ــادت ب ــرک ع باشــید روش ت
عــادت خــوب بایــد شــفاف و آســان باشــد. ســراغ 
راهکارهــای دشــوار نرویــد. مثــا اگــر قصــد داریــد 
ــاده‌روی  ــه پی ــی را ب ــر روز زمان ــده ه از ســال آین
ــا دويــدن اختصــاص دهیــد، اگــر تاکنــون ایــن  ی
ورزش را انجــام نداده‌ایــد بهتــر اســت در روزهــای 
بــرای  پاییــن  ســرعت  و  کوتــاه  مســیر  اول، 
پیــاده‌روی خــود تعییــن کنیــد. ســپس بــه مــرور 
ــر طــول مســیر بیفزاییــد و هــم ســرعتتان  هــم ب

ــد. ــش دهی را افزای
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ــتاگرام  ــاب اینس ــا اول حس ــوید؟ آی ــدار می‌ش ــواب بی ــی از خ ــه وقت چ
خــود را چــک می‌کنیــد یــا در تعطیــات آخــر هفتــه خــود را در حــال 
ارســال ایمیل‌هــای کاری می‌بینیــد؟ گوشــی‌های مــا بــه بخشــی 
ــال  ــن ح ــا ای ــل شــده اســت. ب ــره تبدی ــی روزم ــر از زندگ جدایی‌ناپذی
در بســیاری از مــوارد وابســتگی بــه گوشــی همــراه اغلــب بیشــتر شــبیه 

یــک حصــار اســت تــا رهایــی.
خبــر خــوب ایــن اســت کــه وقتــی احســاس غــم یــا افســردگی داریــد، 
ــع کلیــد بهبــود ســریع خلق‌وخــوی  ممکــن اســت گوشــی شــما در واق

شــما باشد.کارشناســان چنــد روش آســان بــرای بهبــود ســامت روان در 
کنــار گوشــی همــراه ارائــه کردنــد.
برنامه مدیتیشن)مراقبه( دانلود کنید

حتــی اگــر بــرای یــک جلســه درمانــی یــا کلاس یــوگا وقــت نداریــد، برنامه‌هــای 
مراقبــه نصــب شــده روی گوشــی شــما می‌توانــد کمــک کنــد تــا از احســاس آرامــش 

عمیــق و ســریع لــذت ببرید.الکســاندر بورگمیســتر؛ عصــب  روان‌شــناس می‌گویــد: 
ــه  ــد ب ــد و می‌توان ــه می‌ده ــده  ارائ ــت ش ــه هدای ــخه‌های مراقب ــه نس ــود دارد ک ــی وج برنامه‌های

همــه چیــز از اضطــراب گرفتــه تــا عــزت نفــس حتــی درمــان درد مزمــن کمــک کننــد.
 موسیقی‌های تقویت‌کننده روحیه گوش دهید

فرقــی نمی‌کنــد چــه موســیقی را ترجیــح دهیــد؛ گــوش دادن بــه موســیقی مــورد علاقه‌تــان می‌توانــد 
بــه شــما کمــک کنــد کــه ذهنتــان را از چیــزی کــه شــما را آزار می‌دهــد، دور کنیــد و خلق‌وخــوی 
خــود را بــه ســرعت بهبــود بخشید.بورگمیســتر بیــان می‌کنــد: پخــش موســیقی بــه شــما ایــن امــکان 
ــد  ــاد کنی ــود ایج ــوی خ ــاس خلق‌وخ ــر اس ــی را ب ــگ خاص ــش آهن ــت‌های پخ ــا فهرس ــد ت را می‌ده
ــرای  ــد ب ــن کار می‌توان ــد. ای ــه خــود گــوش دهی ــورد علاق ــه آهنــگ م ــد ب ــی کــه بخواهی و هــر زمان

ســامت روان شــما بســیار مفیــد باشــد.

جلسه ملاقات درماني رزرو كنيد
بهــره بــرداری از  خدمــات مشــاوره حضــوری یــا از راه دور را بــرای کســانی کــه بــه آن‌هــا نیــاز دارنــد، خیلــی 

مــی توانــد اثربخش باشــد.
به دوست خود پیام دهید

ــرای شــما رخ می‌دهــد، گــوش کنــد، حتــی  ــی کــه ب ــه اتفاقات ــردی کــه ب ــات فقــط داشــتن ف گاهــی اوق
اگــر یــک درمانگــر نباشــد، می‌توانــد بــه کاهــش مشــکلات کمــک کنــد. ایــن روش می‌توانــد مفیــد باشــد 
ــراز احساســات در مــورد برخــی چیزهایــی اســت کــه در زندگــی  ــرای برقــراری ارتبــاط و اب ــرا راهــی ب زی
شــما می‌گذرد.همیشــه بهتــر اســت بــه‌ جــای نگــه داشــتن احساســات خــود هنــگام مواجهــه بــا مشــکلات 
مربــوط بــه ســامت روان آن را ابــراز کنید.لــورن شــاپیرو،  در ایــن خصــوص می‌گویــد: یــک روش بســیار 
ــران  ــا دیگ ــه ب ــت ک ــی اس ــتن چیزهای ــتراک گذاش ــه اش ــی ب ــای ارتباط ــود مهارت‌ه ــرای بهب ــوب ب خ

ــد. ــه می‌کنی تجرب
حساب کاربری‌های شاد رسانه‌های اجتماعی را چک کنید

بــه گفتــه کارشناســان اگرچــه راه‌هــای زیــادی وجــود دارد کــه رســانه‌های اجتماعــی 
ــزاری  ــد اب ــال می‌توان ــن ح ــا در عی ــد ام ــر کن ــما را بدت ــامت روان ش ــد س می‌توان

بــرای بهبــود آن نیــز باشــد.
برنامه‌هایی که سرویس نمی‌دهد را حذف کنید

گاهــی اوقــات تنهــا یــک حســاب رســانه اجتماعــی نیســت کــه حــال شــما را 
ــد. اگــر متوجــه شــدید کــه برخــی از برنامه‌هــا باعــث می‌شــود  ــر می‌کن بدت
احســاس بــدی نســبت بــه خودتــان داشــته باشــید یــا زمــان زیــادی را صــرف 

آن‌ کنیــد، بــا خیــال راحــت بــه آن خاتمــه دهیــد.
گوشی خود را در خانه بگذارید

ــه  ــه ب ــن اســت ک ــود ســامت روان ای ــرای بهب ــن راه ب ــات بهتری گاهــی اوق
ــرای  ــن راه ب ــات بهتری ــی اوق ــه بگیرید.گاه ــود فاصل ــتگاه خ ــادگی از دس س
ــه  ــه ســادگی از دســتگاه خــود فاصل ــن اســت کــه ب ــود ســامت روان ای بهب
بگیرید.بــه پیــاده‌روی برویــد و گوشــی خــود را نبریــد، زمانــی را صــرف توجــه 
ــان داده  ــد نش ــات جدی ــج تحقیق ــود کنید.نتای ــراف خ ــط اط ــس و محی ــه نف ب
ــا ۲۵ درصــد کاهــش دهــد. ــد ســطح اســترس شــما را ت انجــام ایــن کار می‌توان

راهکارهایی که سلامت روان 

را تضمین می‌کند!
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ــه  ــان ک ــه وزن دلخواه‌ت ــما را ب ــه ش ــت ک ــن اس ــی، ورزش و … ای ــم درمان ــای رژی ــی برنامه‌ه ــدف کل ه
معمــولا کمــی از وزن طبیعــی شــما کمتــر نیــز هســت برســاند. گام اول بــرای رســیدن بــه ایــن خواســته 

ــد. ــا وزن باش ــط ب ــای مشــکل‌زای مرتب ــایر رفتاره ــف پرخــوری و س ــد توق می‌توان
امــا بــرای داشــتن ســبک زندگــی ســالم پیــش نیازهایــی لازم هســت کــه رعایــت نکــردن و نبــود آنهــا، 
ــاری از ســرزنش، ناامیــدی و اعتمــاد  ــا کوله‌ب ــد و شــما را ب ــه شکســت منجــر می‌نمای هــر عملکــردی را ب
بــه نفــس لــه شــده رهــا می‌کنــد. اگــر شــما هــم جــزو آن دســته از افــرادی هســتید کــه بارهــا و بارهــا 
رژیم‌هــا، باشــگاه‌ها حتــی جراحی‌هــای متفاوتــی را امتحــان کرده‌ایــد و در نهایــت بــه نتیجــه دلخواه‌تــان 
نرســیده‌اید شــاید ایــن مقالــه بتوانــد همچــون فانــوس دریایــی شــما را در مســیر درســت هدایــت کنــد.

ــی  ــی هــدف بزرگ ــم وقت ــای حــل مســاله خوانده‌ای ــای انگیزشــی و راهکاره ــا در کتاب‌ه ــم و باره می‌دانی
ــه هدف‌هــای کوچکتــر تقســیم کنیــم. کاهــش وزن یکــی از اهدافــی  داشــته باشــیم، بهتــر اســت آن را ب
ــا  ــال ب ــان س ــال می‌نویســند و در پای ــود در اول س ــای خ ــراد در صفحــه آرزوه ــه بســیاری از اف اســت ک
حســرت بــه آن نــگاه می‌کننــد. واقعیــت ایــن اســت کــه کاهــش وزن هــدف بــزرگ و بلندمدتــی اســت. 
ــه ایــن امــر شــده  ــودن ســاده انگاران ــه کوچــک انگاشــتن و قابــل دســترس ب تبلیغــات رســانه‌ها منجــر ب
اســت. بنابرایــن برنامه‌ریــزی درازمــدت و پیش‌بینــی ســختی‌های مســیر کمــک می‌کنــد بهتــر در مســیر 

کاهــش وزن قــدم گذاریــم.
بــرای رســیدن بــه ایــن خواســته )کاهــش وزن( مراحــل را در چهــار گزینــه بــه شــرح زیــر توضیــح 
داده‌ایــم. مهــم ایــن اســت کــه طــی کــردن مراحــل بــه ترتیــب صــورت گیــرد، زیــرا هــر مرحلــه 

پایــه‌ای بــرای دســتیابی بــه مرحلــه بعــدی اســت.

چهار گام برای رسیدن به سبک زندگی سالم
گام اول: متوقف کردن هر رفتاری که با این هدف تداخل ایجاد میکند.

گام دوم: توقف پرخوری عصبی.
گام سوم: کاهش سایر رفتارهای مرتبط با پرخوری.

گام چهارم: کاهش رفتارهای مشکل‌ساز غیرمرتبط با خوردن.
گام اول: متوقف کردن هر رفتاری که با این هدف تداخل ایجاد میکند.

ــن  ــا ای ــه ب ــال و فعالان ــام و کم ــد تم ــت بای ــدام اس ــب ان ــش وزن و تناس ــما کاه ــدف ش ــا ه ــر واقع اگ
هــدف درگیــر شــوید.  شترســواری دولا دولا نمی‌شــود. ذهــن و بــدن شــما بایــد هــر دو در ایــن مســیر 
هماهنــگ شــوند. مهارت‌هــای بســیاری در کتــاب درمــان پرخــوری هیجانــی آمــوزش داده شــده اســت. 
لیکــن تعهــد، تمریــن، پشــتکار، همراهــی و همــکاری شــما منجــر بــه ملکــه شــدن ایــن مهارت‌هــا در 
ذهــن می‌گــردد. هــر رفتــاری کــه مانــع شــما در جهــت رســیدن بــه هــدف یــا اجــرا مهــارت آموختــه 
ــل  ــد مث ــاری خاصــی داری ــر بیم ــال اگ ــوان مث ــه عن ــرد. ب ــرار گی ــت اول ق ــد در اولوی شــده باشــد، بای
عــدم تنظیــم غــده تیروئیــد، بــا آزمایــش و چــکاپ پزشــک متخصــص غــدد ابتــدا بایــد بــه درمــان آن 

بپردازیــد. بنابرایــن هــدف اولیــه مــا شناســایی موانــع و حــل آنهــا اســت.
گام دوم: توقف پرخوری عصبی )چه پرخوری‌های زیاد و چه لقمه‌های کوچک(

گام بعــدی بــرای رســیدن بــه وزن مطلــوب و داشــتن ســبک زندگــی ســالم، توقــف پرخــوری عصبــی 
اســت. پرخــوری عصبــی معمــولاً بــا تجربــة از دســت دادن کنتــرل در برابــر غــذا )مخصوصــا خوراکــی 
مــورد علاقــه(، و خــوردن حجــم زیــادی از آن در مــدت زمــان کــم تعریــف می‌شــود. پژوهش‌هــا نشــان 
ــر از حجــم  ــات مهم‌ت ــرل می‌شــود، گاهــی اوق ــه از دســت دادن کنت ــد احساســی کــه منجــر ب می‌دهن

غــذای خــورده شــده اســت. بنابرایــن اولویــت بعــدی شناســایی و مدیریــت هیجانــات اســت.
گام سوم: کاهش سایر رفتارهای مرتبط با پرخوری

ــی  ــی و تعاریــف پرخوری‌هــای مختلــف درگیــر کنیــم، ول ــا معان ــه نمی‌خواهیــم شــما را ب در ایــن مقال

ــاری  ــای رفت ــواع ناهنجاریه ــک ان ــخیص و تفکی ــایی، تش شناس
ــخیص  ــد. تش ــد باش ــرد مفی ــرای ف ــد ب ــوردن می‌توان ــذا خ در غ
ــا گرســنگی واقعــی از گرســنگی کاذب،  گرســنگی فیزیولوژیــک ی
ــم  ــه(، قطــع تکانشــی رژی ــن آگاهان ــوردن )ذه ــذا خ ــه غ ناآگاهان
ــذا  ــا غ ــی ب ــری ذهن ــی، درگی ــر اصول ــای غی ــی، کم‌خوری‌ه غذای
ــر  ــراد را درگی ــتر اف ــی و … بیش ــای محیط ــه محرکه ــبت ب نس
اختــالات پرخــوری می‌نمایــد. لــذا لازم اســت بــا کمــک درمانگــر 

ــدام شــود. ــع آن اق ــه رف ــایی و نســبت ب ــا شناس ــن رفتاره ای
گام چهارم: کاهش رفتارهای مشکل‌ساز غیرمرتبط با خوردن

رفتارهــای دردسرســاز و مشــکل ‌آفریــن ماننــد بیــش از حــد وقــت 
صــرف چیــزی کــردن، ورزش کــردن افراطــی یــا کار کــردن زیــاد 
ــت.  ــوردن اس ــا خ ــط ب ــاز غیرمرتب ــای مشکل‌س ــه رفتاره از جمل
هــر رفتــاری کــه خــود را درگیــر آن می‌کنیــد تــا بــه واســطه آن 

از چیــزی / کســی اجتنــاب کنیــد یــا از هیجانــات 
ناخوشــایند فــرار کنیــد، در نهایــت می‌توانــد 
ــر  ــد و منج ــش ده ــما را افزای ــیب‌پذیری ش آس

ــه عــود و بازگشــت وزن شــود.. ب

سبک زندگی سالم و 
مقابله با پرخوری عصبی
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ــی  ــای خانوادگ ــات و تنش‌ه اختلاف
از دوران جنینــی بــه فرزنــد منتقــل 
بــا  کــودک  می‌شــود،  ســبب  و 
محرک‌هــای اضطرابــی متولد شــود.
روابــط  و  خانوادگــی  ارتباطــات   
بــر  یکدیگــر،  بــا  مــادر  و  پــدر 
گروه‌هــای  همــه  )در  فرزنــدان 
اســت. تاثیرگــذار  ســنی( 

بــه عنــوان مثــال، برخــی از والدیــن 
در  فرزنــدان  می‌کننــد،  تصــور 
ســنین کودکــی کــه اصطلاحــا 
مفهــوم  نکرده‌انــد«  بــاز  »زبــان 
واژه‌هــا، الفــاظ رکیــک و بی‌حترامی 
والدیــن بــه یکدیگــر را درک نکــرده 
نمی‌پذیرنــد. تاثیــر  بنابرایــن  و 

کــودک  دوران،  ایــن  در  امــا   
علیرغــم عــدم درک الفــاظ رکیک و 
بی‌احترامــی، احساســات و عواطــف 
ــان  ــدا و زب ــن ص ــادر، لح ــدر و م پ
بــدن را فهمیــده و ایــن احساســات 

فرزنــدان در مدرســه  از  برخــی   
ــت  ــرس و وحش ــن ت ــل ای ــه دلی ب
اتمــام  فکــر  بــه  مــدام  روانــی، 
کلاس و خــروج از مدرســه بــوده در 
ــه  ــدان ب ــائل فرزن ــن مس ــه ای نتیج
ــیده  ــزل کش ــارج از من ــط خ محی
می‌توانــد  مســاله  ایــن  و  شــده 
آســیب‌های متعــددی را بــه دنبــال 
داشــته باشــد. اصطلاحــا پســران و 
دختــران فــراری کــه مــورد تعــدی 
قــرار  سوءاســتفاده  و  تجــاوز  و 
می‌گیرنــد نیــز می‌توانــد ناشــی 
باشــد. خانوادگــی  مشــکلات  از 
بــرای  ایــن فرزنــدان همچنیــن 
ــائلی  ــه مس ــاً ب ــه گاه ــب توج جل
ــواد  ــیگار و م ــه س ــاد ب ــون اعتی چ
احســاس  و  آورده  روی  مخــدر 
ــی از  ــک بازنمای ــد ی ــد، بای می‌کنن
زندگــی پــدر و مادر داشــته باشــند.
اینکــه باوجــود  فرزنــدان  ایــن 

ــی  ــط پیرامون ــت محی ــزان امنی می
می‌کنــد. تعییــن  او  بــرای  را 

عــدم  احســاس  صــورت  در 
ــی  ــی روان ــای زندگ ــت، پایه‌ه امنی
کــودک در ســال‌های آتــی بــه طــور 
ــد  ــد ش ــزی نخواه ــارف پایه‌ری متع
ــکلات  ــم مش ــش اعظ ــروزه بخ و ام
مراکــز  مراجعــان  از  شــماری 
مشــاوره و روانشناســی، ناشــی از 
تجــارب تلــخ دوران کودکــی اســت.

کودکــی  دوران  آموخته‌هــای 
بــر  بالایــی  بســیار  اهمیــت  از 
خوردارنــد بــه نحــوی کــه یادگیری 
نخســت  ســال   ۵ در  کــودک 
آموخته‌هــای  معــادل  زندگــی 
او از ۵ ســالگی بــه بعــد اســت.

ــور  ــا تص ــم ب ــن ه ــی از والدی  برخ
اهمیــت این دوران، صرفا در ۵ ســال 
ــرام  ــی احت ــت دوران کودک نخس
می‌کننــد،   حفــظ  را  متقابــل 

ــن  ــم ای ــادر ه ــم م ــن در رح  جنی
می‌کنــد. درک  را  اختلافــات 
خانوادگــی  اختلافــات  بــروز  بــا 
در  نگرانــی  و  تنــش  افزایــش  و 
خانــواده، تپــش قلــب مــادر افزایش 
یافتــه و سیســتم ســمپاتیک فعــال 
می‌شــود، ایــن مســاله باعــث ترشــح 
آدرنالیــن شــده و جنیــن از طریــق 
بنــد نــاف بــا دریافــت مــواد غذایــی 
ــای  ــن محرک‌ه ــادر، ای ــون م و خ
اضطرابــی را هــم دریافــت می‌کنــد.

ــد،  ــل از تول ــودک قب ــن ک  بنابرای
حــالات اضطرابــی را بــه همــراه 
و  کودکــی  دوران  در  و  داشــته 
اختلافــات  تــداوم  بــا  نوجوانــی 
رفتارهــا  برخــی  ومــادر،  پــدر 
ادراری،  بی‌اختیــاری  همچــون 
جویــدن ناخــن و گاه تیک‌هــای 
تیک‌هــای  ماننــد  عصبــی 
می‌دهــد. بــروز  را  چشــمی 

ــا آغــاز دوران مدرســه و مشــاهده  ب
درون  ترســی  اختلافــات،  ایــن 
فرزنــدان ایجــاد می‌شــود و ایــن 
ــودکان  ــتگی ک ــروز وابس ــاله ب مس
ــد  ــال خواه ــه دنب ــن را ب ــه والدی ب
داشــت، ایــن وابســتگی کــه بــا آغاز 
ــد،  ــد کاهــش یاب دوران مدرســه بای
در کــودکان تشــدید شــده و در 
کلاس‌هــای آموزشــی به طــور مداوم 
ــای  ــه رویداده ــودک را ب ــن ک ذه
احتمالــی خانــه ســوق می‌دهــد.

در حقیقــت مشــاهده اختلافــات 
ــث  ــن دوران باع ــادر در ای ــدر و م پ
ــم  ــور دائ ــه ط ــودک ب ــود، ک می‌ش
از  ناشــی  وحشــت  و  تــرس  در 
همچــون  احتمالــی  فرضیه‌هــای 
ــک خــوردن  ــن، کت ــری والدی درگی
ــن و… ــرگ یکــی از طرفی ــادر، م م
 بــوده و تمرکز کافــی برای یادگیری
ــد. ــته باش ــی را نداش دروس آموزش

 اذعــان داشــته در یــک محیــط 
ناامــن پــرورش یافتــه و شــاهد 
بی‌احترامــی  و  ناســازگاری 
بوده‌انــد،  یکدیگــر  بــه  والدیــن 
بــرای ازدواج و تشــکیل زندگــی 
مشــترک، همســری بــا شــرایط 
می‌کننــد. انتخــاب  را  مشــابه 

در واقــع ایــن فرزنــدان الگــوی 
ــی  ــح زندگ ــاری و ســبک صحی رفت
تغییــر  خواســتار  و  نیاموختــه  را 
زیــرا  نیســتند،  هــم  تحــول  و 
ســبک  کــه  می‌کننــد  تصــور 
زندگــی آموختــه شــده، ســبک 
قالــب و صحیــح زندگــی اســت.
خشــونت  زنجیــره  حقیقــت  در 
افتــرا  و  تهمــت  بی‌احترامــی،  و 
نســل بــه نســل منتقــل شــده 
در  حرکــت  بــرای  بنابرایــن  و 
امــروز  از  بایــد  درســت  مســیر 
کنیــم. قطــع  را  زنجیــره  ایــن 

تنش‌های خانوادگی از 

دوران جنینی به فرزند 

منتقل می‌شود!
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۵ باور نادرست در زندگی زناشویی

1. تصــور نادرســت: رابطــه مشــترک موفــق، خیلی 
ســاده و بــدون زحمــت بــه‌ وجــود می‌آیــد

ــان  ــه خودش ــش از ازدواج ب ــراد پی ــیاری از اف ــت: بس حقیق
می‌گوینــد کــه اگــر فــرد مناســب را پیــدا کننــد، 
همــه‌ چیــز راحــت و عالــی خواهــد شــد. بــا ایــن‌ 
حــال، واقعیــت همــواره تفــاوت زیــادی بــا چنیــن 
ــما  ــد ش ــان می‌گوین ــی دارد. متخصص تصورات
ــردی را کامــا بشناســید، مگــر  ــد ف نمی‌توانی
این‌کــه مدتــی را بــا او ســپری کنیــد.در 
شــروع رابطــه مشــترک، هر دو طــرف بهترین 
ــا در  ــد، ام ــام می‌دهن ــان را انج تلاش‌های‌ش
ــر دو طــرف  ــای ه ــا و نقص‌ه ــت ضعف‌ه نهای
ــن  ــم در ای ــه مه ــوند. نکت ــان می‌ش ــز نمای نی
ــوه  ــرف، نح ــر دو ط ــه ه ــت ک ــن اس ــه، ای مرحل
ــر را  ــای همدیگ ــا و نقص‌ه ــا ضعف‌ه ــه ب مواجه
بــه‌ درســتی یــاد بگیرنــد. بنابرایــن، هــر زندگــی 
موفقــی بــه تــاش طرفیــن بســتگی دارد و دانســتن ایــن نکته 
ــت  ــاش و زحم ــاس ت ــق براس ــای موف ــه زندگی‌ه ــه هم ک

ــت. ــوردار اس ــی برخ ــت بالای ــد، از اهمی ــش می‌رون پی
ــل  ــه ح ــدن ب ــه‌دار ش ــت: بچ ــور نادرس 2. تص
ــد ــک می‌کن ــترک کم ــی مش ــکلات در زندگ مش

حقیقــت: زنانــی کــه در زندگــی مشــترک عمدتــا بــا مشــکلات 
ــه  ــد ک ــاد مواجــه می‌شــوند، تصــور می‌کنن ــه اعتم ــوط ب مرب
ــا و  ــه آن‌ه ــبت ب ــان را نس ــریعا همسرش ــدن س ــه‌دار ش بچ
ــن‌ حــال،  ــا ای ــد. ب ــادار و متعهــد می‌کن زندگــی مشــترک وف
متخصصــان تاکیــد می‌کننــد کــه چنیــن تصــوری لزومــا بــه

ن  ینــد متخصصــا ‌گو می
ــد  ــری نمی‌توان ــچ همس ــه هی ک
دقیــق  ذهن‌خوانــی  قابلیــت 
ــس  ــد. پ ــته باش ــق داش و مطل
ــان  ــای خودت ــد نیازه ــما بای ش
گویــا  و  واضــح  بیــان  بــا  را 
بــه او انتقــال بدهیــد. جــدی 
ــز از  ــه و پرهی ــن نکت ــن ای گرفت
ــری در  ایجــاد ابهــام، نقــش موث
شــکل‌گیری یــک رابطــه شــفاف 
ــد. ــا می‌کن ــیه ایف ــدون حاش و ب

واقعیــت نمی‌پیونــدد. درواقــع، بچــه‌دار شــدن در ایــن شــرایط بــه‌ جــای حــل کــردن مشــکلات، 
عمدتــا مشــکلات و حاشــیه‌های جدیــدی می‌ســازد كــه زندگــي را ســخت تــرو تلخ‌تــر می‌کننــد. 
بــرای بهبــود رابطــه میــان خــود و همســرتان و همچنیــن بهبــود اعتمــاد بیــن طرفیــن، بایــد بــه 
ــه از  ــه این‌ک ــازید، ن ــرف س ــش را برط ــد و نقص‌های ــگاه کنی ــان ن ــترک خودت ــه مش درون رابط

عوامــل بیرونــی بــرای حــل مشــکلات کمــک بگیریــد.

3. تصور نادرست: همه مردان مستعد خیانت هستند
ــر  ــای اخی ــی در دهه‌ه ــانه‌های همگان ــطه رس ــه‌ واس ــا ب ــت عمدت ــور نادرس ــن تص ــت: ای حقیق
ــاور  تشــدید شــده اســت. در نتیجــه غیرعــادی نیســت کــه بســیاری از مــا بــه چنیــن تصــوری ب
داریــم. بــا ایــن‌ حــال، واقعیــت ایــن اســت کــه همــه مــردان خیانتــکار نیســتند و زندگــی کــردن 
ــترک  ــی مش ــرای زندگ ــواری ب ــی و ناگ ــای منف ــد پیامده ــت می‌توان ــاور نادرس ــن ب ــاس ای براس

داشــته باشــد.
متخصصــان می‌گوینــد کــه بــاور داشــتن بــه ایــن تصــور، اعتمــاد شــما بــه همســرتان را کاهــش 
ــر  ــاند. اگ ــن می‌کش ــای ممک ــن اتفاق‌ه ــوی منفی‌تری ــه‌ س ــما را ب ــن ش ــواره ذه ــد و هم می‌ده
می‌خواهیــد کــه زندگــی موفقــی داشــته باشــید، بایــد براســاس ســطح مشــخصی از اعتمــاد بــه 
زندگــی ادامــه بدهیــد و در صــورت ایجــاد هــر گونــه نگرانــی نســبت بــه وفــاداری همســر، ایــن 

مســاله را بــه‌ درســتی بــا او مطــرح کنیــد.

۴. تصور نادرست: انسان‌ها تغییر نمی‌کنند
حقیقــت: واقعیــت ایــن اســت کــه انســان‌ها همیشــه می‌تواننــد تغییــر کننــد. بنابرایــن، همــه مــا 
بایــد بــرای ایــن تغییــرات آمــاده باشــیم و بــا حفــظ عقلانیــت بــا آن‌هــا مواجــه شــویم. تردیــدی 
نیســت کــه بعضــی از تغییــرات می‌تواننــد دلهــره‌آور و اضطــراب‌آور باشــند، امــا مســاله مهــم ایــن 

اســت کــه همســرتان را دوســت داشــته باشــید و تغییــرات عــادی را بــا آغــوش بــاز بپذیریــد.

ــودش  ــد، خ ــته باش ــه داش ــن علاق ــه م ــرم ب ــر همس ــت: اگ ــور نادرس ۵. تص
ــم ــه می‌خواه ــه چ ــد ک ــد فهمی خواه

ــق و  ــی دقی ــت ذهن‌خوان ــد قابلی ــری نمی‌توان ــچ همس ــه هی ــد ک ــان می‌گوین ــت: متخصص حقیق
مطلــق داشــته باشــد. پــس شــما بایــد نیازهــای خودتــان را بــا بیــان واضــح و گویــا بــه او انتقــال 
بدهیــد. جــدی گرفتــن ایــن نکتــه و پرهیــز از ایجــاد ابهــام، نقــش موثــری در شــکل‌گیری یــک 

ــدون حاشــیه ایفــا می‌کنــد. رابطــه شــفاف و ب

11



مردی هر روز سر ساعتی معين به گوشه ميدان شهر می‌رفت و لحظاتی لاكهش را از 

سرش برمی‌داشت و به تندی تكان می‌داد.

روزی پليس برهان اين كار را از وی جويا شد

او گفت: با اين كار زرافه‌ها را دور میك‌نم.

پلیس پرسید: من در اين جا زرافه‌ای نمی‌بينم!

پاسخ شنید: اين نشان می‌دهد كه من كارم را درست انجام می‌دهم...!

به این می‌گویند توهم سودمند بودن! 

ما روزانه با توهم سودمندی در بسیاری از موارد گوناگون سروکار داریم.

هنرشفاف اندیشیدن 
رولف_دوبل

پدیده توّهم سودمند بودن

ــاب: ــن کت ــاره ای درب

بــرای  بی‌وقفــه  تــاش 
به‌نوعــی  گویــی  عزت‌نفــس  ارتقــای 

آییــن و مذهــب قطعــی 
تبدیــل شــده اســت. فرهنــگ 

ــد  ــا می‌گوی ــه م ــان ب فرارقابتی‌م
خوبــی  احســاس  اینکــه  بــرای 

ــه خودمــان داشــته باشــیم  نســبت ب
بایســتی به‌طــور پیوســته بالاتــر از حــد 

ــردی  ــه ف ــا همیش ــیم، ام ــط باش متوس
از  با‌هوش‌تــر  یــا  موفق‌تــر  جذاب‌تــر، 
مــا وجــود دارد. زمانــی کــه بــرای لحظاتی 
می‌کنیــم،  تجربــه  را  بــالا  عزت‌نفــس 
بــه نظــر می‌رســد قــادر بــه حفــظ آن 
عزت‌نفــس  بــرای  نیستیم.خوشــبختانه، 
ــر  ــر نظ ــا ب ــه بن ــود دارد ک ــی وج جایگزین
ــر و  ــیری بهت ــان مس ــیاری از کارشناس بس
مؤثرتــر بــرای خوشــبختی اســت: شــفقت 
خــود. افــرادی کــه نســبت بــه شکســت‌ها 
ــفقت  ــوزی و ش ــود دلس ــای خ و نقص‌ه
ــتری را  ــاه بیش ــتی و رف ــد، بهزیس دارن

نســبت بــه افــرادی کــه به‌طــور مکــرر 
می‌کننــد  قضــاوت  را  خودشــان 

ــم  ــا می‌توانی ــد.  م ــه می‌کنن تجرب
ــم  ــوری ترمی ــان را ط ــی مخربم ــی و عاطف ــای هیجان الگوه

کنیــم کــه بتوانیــم ســالم‌تر، شــادتر و کارامدتر باشــیم.

معرفي كتاب
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خدمتي نوين از مركز خدمات مشاوره اي صنعت نفت

ــكاران رســمي شــركت ملــي، ســتادوزارت،  ارائه خدمــات مشــاوره اي براي هم

شــركت هاي تابعــه نفــت و خانــواده محتــرم ايشــان از طريــق مراكــز مشــاوره 

معتبــر در ســطح شــهر تهــران

سال نو مبارك

با ما تماس بگيريد: 66722308-66722307


