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چند راهكار برای برنامه رییزی

سال بعد چه كاره ای؟

 شـهناز سـلطانی/     شروع سـال جدیـد بهریـن فرصـت اسـت کـه مـا 
نیم نگاهـی بـه برنامـه خودمـان داشـته باشـیم. برنامه ای کـه منتهی می شـود 

به رشـد و توسـعه ما. در جایـگاه یک زن در خانـواده که مسـئولیت های زیادی 

داریـم، اغلـب اوقـات بـه تنهـا چیـزی کـه فکـر نمی کنیـم خودمـان اسـت. در 

حالی کـه اگر برنامه روشـن و مشـخصی برای سـال و مـاه و هفتـه و روز و مهم تر 

سـاعت های زندگی مـان داشـته باشـیم، به طـور قطـع پایان سـال حـس خوب 

و خوشـایندی داریـم و این حال خوب ما منتشر می شـود به هـان خانواده ای 

که در آن باید اثرگذار باشـیم.

برنامهسالبعدرابچین

فکـر کنیـد شـما همیشـه دوسـت داشـتید بـه باشـگاه ورزشـی برویـد یـا یـک هـنری 

را یـاد بگیریـد یـا کتـاب بخوانیـد یـا بیشـتر سـفر برویـد و... اما به زعـم خودتـان وقت 

نداشـتید یـا حـال و حوصلـه یا...

بـا همـه ایـن اوصـاف در ذهن شـما همیشـه جا خـوش کرده نـه بیـرون مـی رود و نه به 

مرحلـه عمـل می رسـد. این یعنی شـما علایـق و خواسـته هایی برای خودتـان دارید 

که نشسـته اند تا شـما دسـت به کار شـوید، این روزها بهترین فرصت اسـت کـه برنامه 

سـال بعد را بچینیـد و این هـا را در آن بگنجانید.

اولدفترچهیادداشتبخرید
اول از همـه یـک دفترچه یادداشـت تهیه کنیـد. حتـی در فروشـگاه های لوازم تحریر 

هـم می توانیـد این هـا را به اسـم پلـنر یا اسـامی دیگـر بخریـد. تجربه نشـان می دهد 

تـا وقتـی کارهـا و ایده هـا و برنامه هـای مـا در ذهـن مـا هسـتند نـه روی کاغـذ، خیلـی 

امیدی به تحقق آن ها وجود ندارد. روی کاغذ بنویسـید که دوسـت دارید در یک سال 

پیـش رو چـه کارهایی انجـام دهید. بعـد نوبت دسـته بندی و زمان بندی آن هاسـت.

برنامهسالانهتاروزانه
بعضـی برنامه هـا مثـل یادگرفـتن یـک مهـارت هـنری چندمـاه ممکـن اسـت زمـان 

بـرد. بعضـی برنامه هـا مثـل سـفر رفـتن ممکـن اسـت چنـد هفتـه و چنـد روز زمـان 

بخواهـد. برخـی دیگـر چند روزه و چند سـاعته هسـتند. شـما باید بتوانیـد روی کاغذ 

بـه این هـا نظـم بدهیـد، امـا مهم تریـن بخـش زمانـی در این گونـه برنامه ریزی هـای 

توسـعه فـردی یـک روز 2۴سـاعته اسـت. چـرا کـه اگـر مـا بتوانیـم روزهـا را بـا برنامـه 

درسـتی پیـش بریـم یعنـی هفته هـا و ماه هـا و ... در طـول یـک سـال پربـار بوده اند.

امروزچهکارهام؟
هر شـب قبـل از خواب برنامه فردا را بنویسـید. مثلا حداقل پنج نمونـه از مهم ترین ها 

را بنویسـید، آن هـم بـه ترتیـب اولویت. بهتر اسـت ایـن صفحه در طـول روز در معرض 

دید شـما باشـد. هر کاری که انجام شـد تیک بزنید و این تیک ها را دسـت کم نگیرید.

بـه شـدت به شـما بـرای انجـام کارهـای بعـدی انگیـزه می دهـد. اگـر هـم کار واجبی 

انجام نشـد بـه برنامه فردا اضافـه کنید.

حواستانبهبرنامههاباشد
شـما بایـد برنامـه هفتـه و مـاه و چنـد ماه بعـد را هـم روی کاغـذ بنویسـید و در بخشـی 

از زمان بنـدی ایـن برنامه هـا کـه گذشـته اسـت بازنگـری کنیـد و ببینیـد خـوب پیش 

می رویـد و لازم اسـت چـه کار کنیـد. مثـلا برنامـه مـاه آینـده را در هفتـه اولـی کـه از 

ایـن مـاه گذشـت بازبینـی کنیـد. کـم کـم دسـتتان می آیـد کـه چطـور حواسـتان بـه 

زمان بنـدی برنامه هـا باشـد.

سختگیرنباشید
لازم نیسـت و همین طـور امکان پذیـر کـه شـما همه آنچـه روی کاغـذ نوشـته اید مو به 

مـو انجـام شـود. گاهـی برنامه هـای پیش بینـی نشـده جلوی پای ما سـبز می شـود و 

در عمـل نمی شـود بـا برنامـه پیش رفـت. نباید بـه خودتان سـخت بگیریـد و خودتان 

را سرزنـش کنیـد. اگر حـدود ۸0درصـد برنامه هایی که بـرای یک روز نوشـته اید انجام 

شد، شـما برنده اید.

نوربیاورید

ترکیـب نورهـا در خانه نوعی هنر اسـت کـه می توان در 

مـاه مبارک رمضان این ترکیـب را کمی متفاوت کرد. اگر 

شـب ها تا سحر قرار اسـت چراغی را روشن بگذارید که 

بتوانید سـاعت را نگاه کنید یا حواسـتان به غذا باشـد،

از رنـگ سـبز اسـتفاده کنیـد. هنـگام اذان ترکیـب این 

نـور با صـدای اذان حس خاصـی دارد. پیشـنهاد ما 

ایـن اسـت کـه از شـمع و نـور آن هـم فراموش 

نکنیـد. چند شـمع سر سـفره افطار حال 

اعضای خانـواده را می تواند خوب کند 

و خیلی انرژی دارد.

خریداضافهممنوع
برخـی سـفرها را می شـود بـا هـدف خریدکـردن رفـت، اما خریـد در همـه سـفرها چنـدان معنایی 

نـدارد. بایـد ببینیـم هدفـمان از سـفر چیسـت. بنابرایـن خریـدی کـه از قبـل پیش بینـی وقـت و 

هزینـه اش را نکرده ایـم و ضرورتـی هـم نـدارد، سـفرمان را سـخت تر می کنـد. پـس دور خریدهای 

غیـرلازم را خـط قرمـز بکشـید و از دور خـارج کنید.

سفرگروهی
تجربـه نشـان داده اسـت کـه سـفرهای جمعـی خـوش می گـذرد؛ البتـه پـس از انتخـاب هم سـفر 

خوش سـفر. در ایـن شـکل از سـفرها هزینه هـا بـه مقـدار درخورتوجهی کم می شـود. ضمـن اینکه 

اگـر بـا خـودرو شـخصی سـفر می کنیـد، می توانیـد بخشـی از موادغذایـی فاسدنشـدنی را نیـز با 

خودتـان بریـد. یـا حتـی در مواقعـی همراه بردن چنـد کنسرو کمـک خوبی اسـت در صرفه جویی 

وقـت و هزینه.

اسکانوسطشهر
سـعی کنیـد تـا حـد ممکـن اقامتگاهتـان را در مرکـز شـهری کـه بـه سـفر می رویـد، انتخـاب کنید.

چـون دسترسـی تان بـه مکان هـای گردشـگری راحت تـر خواهـد بـود و همین طـور در هزینه های 

رفت وآمـد بـه ایـن مکان هـا صرفه جویـی خواهد شـد.

تقویمبسازید

در اتاق خواب چند بند آویزان کنید 

و بـا چند برگه بـرای خودتـان تقویم 

مـاه مبـارک رمضـان درسـت کنیـد. بـه 

تعداد روزهای ماه برگه ها را با گیره به طناب 

آویـزان کنیـد. می توانید اعـال روزهـا، برنامه هایی 

که دارید مثـل مهانی رفن، مهانی دادن و تلاوت 

قـرآن یا اوقات شرعـی را روی ایـن برگه ها بنویسـید.

حـالا اگـر دوسـت داشـتید، می توانیـد فضـای آن را 

خصوصی تـر کنیـد و مثلا یک جمله بـرای همسرتان 

هم روی آن بنویسید.


