
براي بيشتر ما اتفاق افــــتاده كه براى يك روز 
برنامه ريزى مفصلى كرده ايم، ولى با صداى باران از 
خواب بيدار شديم. انكار مى كنيم  و بعد به خودمان 
دلدارى مى دهيم كه آسمان صاف مى شود. كم كم 
مطمئن مى شويم كه باران، خيال قطع شدن ندارد و 

باران مى آيد و  بالاخره مى پذيريم كه 
اين همه تأسف و تأثر نمى تواند قطرات 
آبى را كه از آســـمان مى آيد متوقف 
كند؛ پـــس مجبوريم كه برنامه مان را 
تغيير دهيم. از برنامه تفريح صرفنظر 
مى كنيم يا به سمت ديگرى مى رويم و 
تصميم مى گيريم كه كار ديگرى انجام 
دهيم – كارى كه برايمان اهميت دارد، 
اما قطعاً همان كارى نيست كه از اول 

قصد انجام آن را داشتيم.
شما ممكن است افكارى داشته باشيد كه گهگاه 
مثل باران هستند. افكارى كه واقعاً نمى خواهيد آنها 
را تجربه كنيد. شـــما نمى خواهيـــد درباره كار 
جديدتان به نكات منفى فكر كنيد يا نسبت به قرار 
ملاقاتى كه گذاشتيد، بدبين باشيد. اما هر چه بيشتر 

ادامه  به جريان خود  منفى  افكار  سعى مى كنيد، 
مى دهند (مثـل بارانى كه با شدت هر چه بيشتر 
مى بارد) و نگرش تان را تحت تأثير قرار مى دهند، 
درست مثل باران كه خيس تان مى كند. شما حق 
انتخاب داريد و مى توانيد كارى متفاوت با آن چه 
افكار بارانى برايتـــان برنامه ريزى كرده اند، انجام 
دهيد. مى توانيد به جاى تن دادن به نگرش منفى يا 
ملالت بار، برنامه هايتـــان را دوباره تنظيم كنيد. 
كارى را انتخاب كنيد كـــه به انجام آن اطمينان 
را  آن  حتماً  مى خواهيد  و  داريد 
افكار  اگر  حتـــى  بدهيد،  انجام 
جريان  همچنان  منفـــي  بارانى 
داشـــته باشـــند. اين فرصتي 
اســـتثنايى است كه به شما حق 
انتـخاب مـى دهـد و مى تـوانيـد 
روش تان را تغيير دهيد و كارتان 
را به هر نحوى انجام دهيد. شايد 
بدبين  كارى تان  قـــرار  دربارة 
تمام  كه  حال  همان  در  هستيد. 
قرارهاي كارى بى نتيجه و رقت بار قبــــلى را در 
ذهـن تان مرور مى كنيد، اين يكى را تا آخر دنبال 
كنيد و همچنان كه آماده مى شويد و لباس مى پوشيد، 
افكار بارانى تان را تحمل كنيد، در را باز كنيد و قدم 

در راه انجام آن كار بگذاريد.
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من سال جديدم و در تقويم شما، صفحاتي تازه و نو، 
صفحـاتي كه هنـوز سيـاه نشده است. من فرصت 
جديدي هســـتم براي آنكه هنر زندگي كردن را 
بيــاموزيد. من فرصتــي ديگرم تا آنچه را كه طي 
دوازده مــاه گذشته درباره زندگي آموخته ايد تمرين 

كنيد و به تجربه درآوريد.
هر آنچه به دنبالش هستيد در زواياي وجود من 
پنهان است، منتظر مي مانم تا به عزم و اراده، بازش 
يابيد. آنچه برايش تلاش كرديد و به آن نرسيديد، 
در وجود من نهان شده است، آنگاه كه تعارض هايتان 
را حل نموديد، به شما اهدا خواهم كرد. هر آنچه را 
كه آرزو كرديد، اما جرأت انجامش را نداشتيد يا 
همه آنچه را كه در حسرتش بوديد ولي برايش اراده 
نكرديد، همه و همه با عزم و قصد راسخ دوباره بيدار 
فرصتي  من  نشست.  خواهد  ثمر  به  و  خواهد شد 

هستم تا با خود بيعت كنيد و با خود بگوئيد:

من سال جديدم
چتر ها را بايد بست... 92
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من زندگي جديدي مي سازم،
فردا روز ديگري است.

باران  حتى وقتــى 
افكار منفى مى بارند، 
بــاز هم مــى توانيد 

خيس نشويد.

بهار مى شوم دوباره...



     سال جديد از راه رسيد. اكنون زمان خوبى است تا نگاهى به سال گذشته       
داشته باشيم و كمى خود را واكاوى كنيم. با اين كار متوجه مى شويم در سالى 
كه گذشت چه كارهايى انجام داده ايم و براى سال پيش رو چه كارهايى بايد 
انجام دهيم. در نظر بيشتر افراد لحظه آغاز سال نو فرصتى ايده آل است تا به 
خود قول هايى بدهند و اهدافى براى خود مشــخص كنند. افراد در تاريخ 29 
اســفندماه اهدافى را براى خود مشخص مى كنند ولى تاريخ بعدى كه به آنها 
مراجعه مى كنند 12 ماه بعد اســت، اگر شما در مورد انجام بعضى كارها در 
سال 1392تصميم قاطع گرفته ايد، عاقلانه است كه موانع را براى شروع، كنار 
بزنيد، برنامه ريزي كنيد و از همان آغاز سال حركت خود را آغاز كنيد چرا 

كه اگر زمان را از دســت بدهيد، ناچاريد حركت خود را سريع تر كنيد يا از 
اهدافتان دست بكشيد.

     به خاطر بسپاريد كه هرگز براي شروع يا ترك يك عادت دير نيست. مهم 
نيست كه در چه وضعي هستيد و چه سني داريد. اگر سال هاست كه سيـــگار 
مي كشيد مي توانيد آن را ترك كنيد، اگر به بيمــــاري خاصـي مبتلا شـده ايد 
مي توانيد به اقدامات سازنده و مثبتي دست بزنيد و از اين طريق به زندگي خود 
معناي جديدي بدهيد. مطمئناً در اين مسير با چالش ها و موانع گوناگوني روبه رو 
خواهيد شــد. بي ترديد بعد از سال ها خو گرفتن به يك عادت و الگوي فكري 
ثابت، تغيير دادن آنها كار ساده اي نيست، اما شك نداشته باشيد كه امكان پذير 
است. مهم ترين نكته اين است كه بايد براي تغيير كردن تصميم قطعي بگيريد. 
بايد واقعاً بخواهيد؛ اگر چه طرز فكر و هدف گزيني هاي افراد متفاوت است، اما 
هنوز هم مي توان زمينه هاي مشــتركي در هدف گزيني افراد به ويژه در آغاز 

سال جديد پيدا كرد:

براي سلامت خود ارزش قائل شويد
اگر دچار بيماري هستيد با پزشك ملاقات كنيد و 
راه درمــان آن را پيدا كنيد. تمام عادت هايى كه 
براى سلامتى تان ضرر دارد مانند سيگار كشيدن، 
خوردن غذاهاى حاضرى و... را ترك كنيد. ورزش 
كنيد و مراقب سلامتى خود باشيد. با انجام هريك 

از كارهاى فوق احساس خوبى خواهيد داشت.

دنبال مقصر نگرديد
براي اين كه بتوانيد در زندگي خود تغيير ايجاد كنيد 
به دنبال پيدا كردن مقصر نباشيد نگرش هاي خود 
را بازبيني كنيد و از خود بپرســيد چه عواملي در 
پيشرفت يا پس رفت شما موثر بوده اند. باورهاي 
مثبت را جانشــين باورهاي منفي كنيد و به اين 
ترتيب زندگي خود را دگرگون سازيد. اگر بدبيني و 
منفي بافي خود را رها كنيد و دائماً به دنبال مقصر 
نباشيد، دوستان بيشــتري خواهيد داشت، كمتر 
احساس تنش خواهيد كرد و موقعيت هاي بيشتري 

براي پيشرفت در اختيار خواهيد داشت.

منفي بافي را رها كنيد
از كجا تشــخيص بدهيم كه بدبين يا خوشــبين 
هستيم؟ به احساسات خود رجوع كنيد. احساس 
غم، افسردگي يا ترس، از نتايج منفي بافي و بدبيني 
اســت. اگر به اين شــيوه از زندگي ادامه دهيد 
احساس شادي، نشاط و لذت بردن از زندگي را به 
كلي از دست خواهيد داد. كاري كه بايد انجام دهيد 
اين اســت كه الگوي تفكر خود را تغيير دهيد و 
زماني كه افكار منفي به سراغ شما مي آيند، آن را 
متوقف كنيد. علاوه بر مديريت احساسات، با افكار 

منفي و خودانتقادي مبارزه كنيد. 

عزت نفس تان را افزايش دهيد. 
ارتقاء عزت نفس يكى از مهمترين هايي است كه 
بايد در اين ســال جديد بــر آن تمركز كنيد. به 
خودتان ايمـان بيـــاوريد. هـدف شما افـزايش 
عزت نفس تان است. اين به شما كمك مى كند تا خود 

را دوست بداريد و توانايى هاى خود را باور كنيد.

نگرش و عملكرد خود را تغيير دهيد
منظور از تغيير، هميشه تغيير مثبت و پيشرفت 
است. اگر از شــغل خود ناراضي هستيد، آن را 
تغيير دهيد يــا نگرش خود را به كارتان عوض 
كنيد. اگر محل زندگي خود را دوست نداريد به 
جاي ديگـري نقل مكــــان كنيد يا خود را به 
گونه اي با وضع موجود سازگار كنيد تا احساس 
مثبت تري داشته باشيد. اگر به پول بيشتري نياز 
داريد سعي كنيد مهارت جديدي ياد بگيريد تا 
از طريق آن درآمد خود را افزايش دهيد، يا در 

نهايت از ميزان مخارج خود بكاهيد.
هميشــه براي رهايي از مشكلات راه هايي وجود 
دارد. اگر فرد ديگري مي تواند بهتر از شما عمل 
كند، مطمئناً شما نيز مي توانيد. هميشه به خاطر 
داشته باشيد تا زماني كه زنده ايد، نفس مي كشيد 
و براي رشد شخصيت خود تمايل و اراده داريد، 
مي توانيدگام هــاي تازه اي براي رشــد و بهبود 
زنـدگي خود بـرداريد. ايجـاد تغييـرات نو هرگز 

غير ممكن نيست.

پيش به سوى سال جديد
اهدافت را امسال قورت بده... 92

01
3
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گاهي اوقات خواسته يا ناخواسته موجب ناراحتي 
دوســتان و عزيزان خود مي شــويم و چنانچه 
اقدامي براي برطرف كردن اين كدورت انجام 
ندهيم رابطة شفاف و ســالمي نخواهيم داشت 
بنابراين بايد در چنين مواقعي در يك موقعيت 
مناسب اقدام كنيم و براي مشكلاتي كه به وجود 
آمده ابراز تأســف كنيم. بدين منظور مي توانيد 

اين توصيه ها را به كار ببريد:

1. پوزش خود را به زبان آوريد
دادن گل يــا فرســتادن نامــه، راه خوبــي براي 
معذرت خواهي است اما بهتر است كه عذرخود را 
به صورت شفاهي و رودر رو بيان كنيد. چنانچه از 
فرد مورد نظر دوريد يا شــك داريد كه حاضر به 
ديدن شــما باشــد، بهترين راه اين است كه با او 
تلفني صحبت كنيد. هنگام معذرت خواهي فقط به 
گفتن "متأســفم" اكتفا نكنيد بلكه توضيح دهيد كه 
چرا متأســف ايد. حتي طرف مقابلتــان را مطمئن 
ســازيد كه ديگر رفتار نادرســت خــود را تكرار 
نخواهيد كرد. هيچگاه نبايد بهانه تراشــي كنيد يا 

بزنيد. قولتان  زير 

2. از خود صداقت نشان دهيد
هرگز به دروغ نگوييد متأسفم. قيافه، حركات و رفتار شما 
بايد با حرفتان يكي باشــد. حتي اگر طرف مقابلتان در 
تفســير زبان بدن مهارت نداشته باشد، از روي چهره و 
لحن بيان شما خواهد فهميد كه راست مي گوييد يا خير.

3. رفتار صميمانه و پر عشــقي با فرد مذكور 
داشته باشيد

بيشــتر مردم پوزش پذيرند. اگر چنين كسي والد، 
خواهر و برادر، هم اتاقي يا دوست نزديك شماست، 
او را صميمانه در آغــوش بگيريد. اصولاً اين رفتار، 

مي تواند روابط عاطفي را از تيرگي درآورد.

راه هايى براى ابراز تأسف
سال جديد را با زدودن كدورت ها آغاز كنيد! 92
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تنبلي را رها كنيد
تنبلي طيف وسـيعي از كارهـا را در بر مي گيرد به 
عنوان مثال آيا در محيط كار تمام وظايف خود را به 
موقع انجـام داده ايد؟ در فضاي آموزشـي آيا تمام 
تلاش خود را نموده ايد تا نمره خوبى بگيريد؟ در سال 
جديد تصميم خوبى كه مى تواند بسـيار موثر باشد 
دورى جسـتن از تنبلى اسـت. چرا فردا؟ امروز چه 
كارى مى توانيد انجام دهيد؟ به بهترين نحو از وقتتان 
استفاده كنيد. اگر نياز باشد چند كار را با هم انجام 
دهيد. در سال 1392 تصميم بگيريد كارهايتان را به 
موقع به اتمام برسانيد و تاثيرات مثبت آن را ببينيد. 
اين يك شروع بزرگ براى اهداف سال 1392است.  

مهارت هاي ارتباطي خود را تقويت كنيد
دايره اى را كه به دور خود كشيده ايد وسعت دهيد. 
بــا افراد زيادى در ارتباط باشــيد. آنها مى توانند 
اطلاعات زيادى به شما بدهند. يك ارتباط خوب 
مى تواند براى شــما يك رابطه كارى و اجتماعى 
خوبى ايجاد كند. اجازه دهيد افراد وارد زندگى شما 
شوند. چرا كه با صحبت كردن زمينه اى را فراهم 
مى كنيد تا در مـواقعى كه برايتان مشكلى پيــش 
مى آيد كمك تان كنند. اين مورد را به فهرست تان 
اضافه كنيد تا دوســتان زيادى داشتـــه باشيد و 
مهارت هــاى ارتباطى تان را تقويــت كنيد. البته 
چارچوب را در رابطه با دوستان خود رعايت كنيد 

و براي دوستي هايتان مرزبندي داشته باشيد.

بياموزيد و اطلاعات خود را با ديگران تقسيم كنيد 
براى اين كه فهرست تصميمات سال جديد خود 
را كامل كنيد، آمــوزش را به آن اضافه كنيد. 
قطعاً شــما در طول ســاليان متمادى چيزهاى 
زيادى ياد گرفته ايد. چــرا اين ها را به خواهر - 
برادر كوچكترتان آمــوزش نمى دهيد؟ هر روز 
فرصتى براى يادگيرى چيزهاى جديد اســت. 
اطلاعــات خود را با ديگران مبادله كنيد. هدف 
انتشار دانش در سرتاسر دنيا است. يك تصميم 
خوب اين اجازه را به شما مى دهد تا خاطره اى به 
ياد ماندنى به نسل بعدى انتقال دهيد. هر سال 
يك ميراث معنايى بــراى جهان بجا مى گذارد. 
تقســيم كردن دانش خود را آغاز كنيد و سال 

معنى دارى براى خود بسازيد.

اقــدام كنــيد
تمــام تلاش و انــرژي خود را براي رســيدن به 
اهدافتان به كار گيريد و براي به دست آوردن آنها 
پافشاري كنيد حتي اگر نتايج زود هنگام نصيب تان 
نشود. به خودتان يادآوري كنيد كه هميشه براي 
دست يافتن به اهداف، بيشتر از يك راه وجود دارد 
فقــط تلاش هاي خود را به صــورت مداوم ادامه 
دهيد و هر از چند گاهي اعمال و اقدامات خود را 
بررسي كنيد تا اشتباهات خود را اصلاح و از تكرار 

آنها جلوگيري كنيد.

پر انرژي و با نشاط باشيد
حتي اگر در حال حاضر مشكلات زيادي در زندگي 
خود داريد، از اين كه هنوز سالم و زنده ايد و چيزهاي 
زيادي در زندگي داريد خوشحال باشيد. زنده بودن 
و زندگي كردن اين موقعيت را به شما مي دهد كه 
اشتباهات خود را جبران كرده و در مسير درست 
قدم برداريد. هر روز از خود بپرســيد كه عوامل 
شــادي آفرين در زندگي شما چيست. خوب فكر 
كنيد و سعي كنيد حداقل 3 دليل براي شاد بودن 

خود پيدا كنيد.

مرحله بعدى چيست؟ 
بــه هر حال براي تغيير هــر چيزي در زندگي، 
بايستي يك تصميم جدي بگيريم. زماني كه حتي 
يك قدم كوچك در اين مسير برداريم، در واقع 
به سمت جلو حركت كرده ايم. اراده كردن براي 
تغيير بــه معني خارج شــدن از يك محدوده 
راحت و تحمل شرايط جديد تا رسيدن به مرحلة 
ثبات است. اما فراموش نكنيم اگر همان مسير 
قبلي را بخواهيد طي كنيد و كارهايي را كه قبلاً 
انجام مي داديد باز هم تكرار كنيد، نتيجة جديدي 
نخواهيــد گرفت. بايد تلاش جديد و متفاوتي را 
شروع كنيم، عادت هاي قديمي را رها كنيم و به 

استقبال تازه ها برويم. 
بياييد اهدافمان را بنويسيم چرا كه مشوق ما در 
طول سال هستند و به ما انگيزة حركت مى دهند. 
سعى كنيد اهداف مهم و ضرورى تان را پر رنگ، 
يا با مدادهاى رنگى بنويـــسيد. اين كار باعـث 
مى شود هميشه در مقابل چشمان تان باشند و در 

شما  انگيزه ايجاد كند. 
كارى كه بايد انجام دهيد اين است كه اهداف 
را براى خود توضيح دهيد. منظور اين است كه 
فقط نوشــتن روى كاغذ كافى نيست بلكه بايد 
آنها را توصيف كنيــد و مراحل اجرايي آن را 

تنظيم كنيد. 
انضباط و مداومت دو شاخص اصلى هستند كه 
براى رســيدن به اهداف ضروري مي باشــند. 
نسبت به اهداف تان متعهد باشيد و از همين حالا 

شروع كنيد، هنوز دير نشده است.
بخشيدن و معذرت خواهي را بياموزيد

اگر كار اشتبــاهي انجـــام داده ايد، هـرگز براي 
معذرت خواهي دير نيست. مهم نيست آيا آن فرد 
شــما را مي بخشــد يا نه، در هر حال سعي كنيد 
هميشه در عذرخواهي پيش قدم باشيد. خالصانه 
بودن عذرخواهي خود را به شخص مقابل تان نشان 
دهيد. اجازه دهيد احساس گناه و خشم از شما دور 

شود تا بتوانيد با ذهني آزاد از آن عبور كنيد.
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4. اشتباهتان را جبران سازيد
چنانچه عمداً يا سهواً به شخصي آسيب رسانده ايد يا در 
حقش كوتاهي كرده ايد، بهترين راه براي عذرخواهي آن 
است كه جبران خسارت كنيد و حتي چيزي بيشتر از 

آنچه به گردنتان است به او تقديم داريد.

5. نيكي كنيد
وقتي به پدر و مادر، خواهر و برادرتان يا ديگران يك 
معذرت خواهي بدهكاريد، مي توانيد با كمك به آنان 
در انجام امور خانــه، تكاليف و خلاصه روي خوش 
نشان دادن، دلشــان را بدست آوريد. اين كار ماية 

خشنودي شما و آنها خواهد شد. 



يكي از منابع مهم كسب لذت و انرژي، پرداختن به 
فعاليت هاي مورد علاقه و سرگرمي هاست. افراد به 
دليل تفاوت هاي فردي، علايق متفاوتي دارند و يكي از 
مواردي كه لازم است در آشنايي هاي پيش از ازدواج 
به آن توجه شود، اين است كه بدانيد طرف مقابل شما 
چه عــلايقي دارد؟ چه ســرگرمي هايي را ترجــيح 
مي دهد؟ از چه فعاليت هايي لذت مي برد و تفريحات 
انتخابي او كدام اند؟ در مقابل بايد دربارة علايق خود با 
طرف مقابل حرف بزنيد؛ پرداختن به اين موضوع 
بسيار مهم است. افرادي كه علايق مشتركي دارند به 
هم نزديكتر مي شوند زيرا اوقات فراغت و روزهاي 
تعطيل خود را به فعاليت هايي اختصاص مي دهند كه 
براي هر دوي آنها لذت بخش و جالب است. از طرفي 
فقدان علايق مشترك يا بها ندادن به تفريح و سرگرمي 
تأثير  زناشويي  روابط  شادكامي  بر  مي تواند  ديگري 
و  علايق  كه  است  لازم  دلـيل  همين  به  بگذارد. 
سرگرمي هاي انتخابي خود را شفاف با ديگري مطرح 
فراغت و  اوقات  از  انتظارات خود  كنيد و در مورد 
روزهاي تعطيل با وي حرف بزنيد. به اين ترتيب به 
طرف مقابل كمك مي كنيد تا به شناخت بيشتري از شما 
برسد و با پيامدهاي ناهمگوني بين علايق تان آشنا شود. 

تمرين
سرگرمي هاي  و  علايق  نقش  دربارة  شما  نظر   •

مشترك در شادكامي زندگي زناشويي چيست؟
• در صورتي كه يكي از دو طرف، تمايلي به تفريح يا 
چه  مي تواند  مقابل  طرف  باشد،  نداشته  سرگرمي 

رفتاري در پيش گيرد؟

آرمان گرايي،  دليل  به  كمال گرا  افراد  معمـولاً 
جزئي نگري،  انعطاف ناپذيري و سخت گيري براي 
ازدواج با مشكلاتي مواجه هستند؛ زيرا براي هر 
فرد ايرادي پيدا مي كنند و كنار مي كشند. چنين 
چيزي ناشي از خطاي شناختي همه يا هيچ و مطلق
بايد  يا  «آدم  كه  باورند  اين  بر  آنها  است.   بيني 
خيلي خوب و ايده آل باشد، يا اگر نيست، پس به 
از  افراد  توصيف  در  علاوه  به  نمي خورد».  درد 
هميشه  «او  مانند  مي كنند،  استفاده  كلي  صفات 
خونسرد است»، «او هميشه محكم است» و يا «او 
مي  دانيم  كه  همان طور  نمي شود».  عصباني  هرگز 
هيچ كس كامل نيست، همچنان كه خود ما كامل 
نيستيم. اگر به دنبال بي نقص ترين و كامل ترين 
باشيم، هميشه در مقام مقايسه هستيم و هيچ وقت 
از آنچه داريم و آنچه هستيم راضي نخواهيم بود. 
هم  ازدواج  و  انتخاب  از  پس  حتي  نگاه  اين 
مشكلاتي به همراه خواهد داشت. چرا كه باز هم 
با  همسر خود را  زير ذره بين قرار مي دهيم و 
البته  مي كنيم.  داوري  را  او  سرسختانه  بايدهاي 
ناديده گرفتن  و  توجه داشت، آسان گرفتن  بايد 
مولفه هاي مهم نيز براي انتخاب پيامدهاي منفي 
خود را دارد. پس دقت و بينش و شناخت خود را 
و  ولي سخت گير  ببريد  بالا  انتخاب تان  مورد  در 

كمال گرا نباشيد.

تمرين
به نظر شما كمال گرايي چه مشكلاتي را براي فرد 

كمال گرا و طرف مقابل ايجاد خواهد كرد؟
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نكات كليدي ازدواج

علايق و سرگرمى هاى يكديگر
از كــمال گـــرايي دست برداريدرا بررسى كنيد

 خواهشمنديم با ارسال كد بهترين مقاله ماه و 
همچنين ارائه نظرات و پيشنهادات خود، ما را 

در راه بهتر شدن يارى نماييد.

پيام كوتاه
09352500468 

خـدايا!
اگر به ياد آورم كه در گذشته چگونه از 
من مراقبت كرده اى، توكل كردن به تو 
در زمان حال و سپردن آينده به دستان 

تواناى تو بسيار آسان مى شود.

رفتارت بسيار 
بهتر از كلامت
نشان مى دهد

كيستى.


