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شهرهکیانوشراد
روزنامهنگار

داشتندفترچهومکتوبکردنبرنامههابهشماکمکمیکندتاطبقزمانبندیای
کهدرنظرگرفتهاید،برایرسیدنبهاهدافتعیینشدهتلاشکنید.برایمثالاگرمیخواهید
دربلندمدتفوتبالیستمشهوریشوید،برایخودزمانیرامشخصمیکنیدتاباشرکت
دریکدورهيآموزشی،مهارتخودرادرفوتبالافزایشدهید.عضویتدرباشگاهی
کهدوستدارید،تقویتمهارتوآموزشاصولفنیازاهدافکوتاهمدتاستکهطبق

زمانبندیبرایرسیدنبهآنتلاشخواهیدکرد.

اگربابرنامهریزیوبعداززمانیکهمشخصکردهبودید،توانستیدکتابمورد
نظرتانرابخوانید،بهمهارتدرورزشدلخواهتانبرسیدیایکعادتورفتارغلطراکنار
بگذارید،بهخودتانجایزهبدهید!لازمنیستجایزه،چیزهایگرانقیمتباشد؛خوردن
بستنیبادوستان،خریدنخوراکیدلخواهویاهرجایزهيدیگریکهحالتانراخوب

میکندوازداشتنیاانجامآنلذتمیبرید.

خودتانراباهیچکسمقایسهنکنید.شمااهدافتانرابراساس
علاقهوتوانمندیهایتانانتخابکردهایدوبرایرسیدنبهآنتلاشکردهاید.
خودتانراارزیابیکنیدتامتوجهشویدچهقدردرارزشهایمدنظرتانپیشرفت
کردهاید.دردفترچهيخودبنویسیدکهامروزبهنسبتهفتهیاماهقبلچهقدرپیشرفت

داشتهایدوتاچهاندازهبهاهدفتعیینشده،رسیدهاید.

داشتنتمرکزبرایدرسخواندنیافعالیتهایورزشیمهماست.عواملمزاحمرا
تاحدامکانازخودتاندورکنید.صدایزیادتلویزیون،سروصدایخیابان،بینظمیاتاق،
نداشتنتهویهيمحلیکهورزشمیکنیدو...میتواندتمرکزشماراکمکند.امااگرباحذف
عواملمزاحمبازهمذهنتانآشفتهاستونمیتوانیدتمرکزکنید،بهتراستبایکمشاور

صحبتکنیدتاراهکارهاییبرایتمرکزبیشتربهشماارائهدهد.

زمانبندیبرایفعالیتهاوبرنامههاییکهمدنظرداریدبهشماکمکمیکندتازمان
خودرامدیریتکنید.یادتانباشدحتماًمراقبتغذیهيخوددرسننوجوانیباشید.خواب
بهموقع،بازیهایفکریوورزشهاییمانندشطرنجمیتواندخستگیشمارارفعوتمرکزشما

رابیشترکند.

مهارتهاییرابهفرزندانتانآموزشدهیدکهبهآن
علاقهدارند.بهآنهابیاموزیدکهبتوانندانتخابهای

درستیداشتهباشند.

بادادنآگاهیلازم،دانشومهارت
فرزنداندختروپسرخودراارتقادهیدتادر

انتخابدوست،دچارمشکلنشوند.

اجازهدهیدفرزندانتان،خودشان
رشــتهيتحصیلی،ورزشیاهنرمورد
علاقهيخــودراانتخابکنند.میتوانید
دراینزمینهازمتخصصاناســتعدادیابی

استفادهکنید.

نوجوانــانرادرتصمیمگیــریبرای
برنامههایخانوادگیمشارکتدهید.

بههیچعنوانفرزندتانرابادیگرهمسنو
سالانمقایسهنکنید.

ثبتنامدرکلاسهایمختلف
میتواندتمرکزفرزندانرابرایرسیدن

بهاهدافشانازبینببرد.

توجهبهمهارتهایاجتماعی،
مهارتهــایدهگانه،حلمســئله،
تابآوری،کنترلخشموهیجاناتو

خودآگاهی

تفکراعتقــادی،تصمیمگیری
مدیریتاسترسو...

پدرومادربایدرویاینمسائل
کارکنند.هروقتاینمهارتهارابلد
باشند،میدانندچگونهبرهیجانها
غلبهکنند،تصمیمگیریهایدرست
انجاممیدهندودرانتخابدوستو

ارتباطباجنسمخالفچگونهباشند.

هویتنوجواندرحالشکلگیری
است.گذرازکودکیبهنوجوانیمثلگذرازروی
پلوجریانشدیدآباستکهفردبایدازآنجاعبورکند.

»کلافهایم
ازاینهمهکلاسهایآموزشيو

ورزشیو...اصلاًازهرچهبرنامههایاوقاتفراغت
استخستهودلزدهشدهایم.گاهیوقتکممیآوریم
وگاهیهمحوصلهيانجامهیچکاریرانداریم.نمیدانیم
برایرسیدنبههدفیکهدرسرداریمچهراهیرابایدانتخاب
کنیم؟«اینهامیتوانددغدغهيبسیاریازنوجوانانباشدو

میتواندشماراکلافهوسردرگمکند.بهتراستبدانیدداشتنیک
برنامهيمنظم،شماراازسردرگمینجاتمیدهدواعتمادبهنفسشما

رابالامیبردتابتوانیدرؤیاهایتانرابهواقعیتتبدیلکنید.امابرایاستفادهازاوقاتمان
چگونهبرنامهریزیکنیمکهبتوانیمهمتواناییومهارتهایفردیواجتماعیخودرابالا
ببریموهمبهتفریحوسرگرمیهاییکهدلمانمیخواهدبرسیم؟دکتر»فهیمهمردان«،

نوروتراپیست،روانشناسومشاورهنوجوانان،معتقداستمدیریتزمانو
برنامهریزی،مهمترینعاملبرایایجادانگیزهواستفادهازاوقاتدوراننوجوانی

است.اومیگوید:»باخودباوریوبالابردنمهارتهایزندگیمیتوانبه
بهترینوجهاززمانخوداستفادهکرد.«بافهیمهمردان،دربارهي
چگونگیمدیریتزمانوبرنامهریزیدردوراننوجوانیگفتوگو

کردیمواو،راهکارهاییبرایرسیدنبهاهدافوتحقق
رؤیاهایدوراننوجوانیبهماارائهداد.

دومین شغل ورزشی
سخت بعد از کار 
در معدن

باپایانیافتنلیگفوتبالایران،بازیکنان
لیگبهاســتراحترفتنــد.اگرآنهــارادر
شبکههایاجتماعیدنبالکردهباشید،حتماً
دیدهایددرپاریسوبرجپیــزاوجزایرمالدیو
عکــسانداختهاند.خیلیکارســختیدارند
اینفوتبالیستها.بیخودنبودهمسرحسین
حسینی،دروازهباناســتقلالگفتهبودمردم
یکروزهمنمیتوانندجایآنهاباشــند،از
بسکارشانسختاســت.بمیریمبرایشان.
روزیدوســاعتبایدتمرینکنیوهفتهای
یکبارمسابقهبدهی.مداممجبوریبهسفرو
مأموریتداخلیوخارجیبروی،آنهمباخرج
بیتالمال.ازدوربهنظرمیرسدکهکلفوتبال
عشقوحالاستوبازی،امااینطورینیست.
نیــدماشــینچنــدده اصــلًامیدا
میلیاردیچهقــدرهزینــهدارد؟میدانید
یککارواشبخواهدبــرود،450هزارتومن
پولخشکشوییاشمیشــود؟تازه،جدااز
دستمزدکارگران.تاحالاروغنوفیلترهوای
مازراتیراعوضکردهایتــابدانیچهگران
است؟اگریکخطرویبدنهيماشینبیفتد،

پولرنگشراازکجامیخواهیبیاوری؟
خانهپیداکردنراکهدیگرنگو.بااینفشار
کمآب،پرکردناستخرویلاییکهگرفتهای
واقعاًاعصابمیخواهــد.اگردرپنتهاوس
سکونتداشتهباشی،کلیپولشارژآپارتمان
میشود.پیکاسنپفودهماجازهنداردبیاید
بالا،هربارخــودتبایددکمهيآسانســور
رابزنیوچندینطبقهبــرویپایین،غذارا
تحویلبگیریبیاییبالا.تابرســی،غذاسرد
شدهوازدهنافتاده.گردگیریخانهيچند
صدمتریکاریکنفرودونفرویکشبودو
شبنیست.خیلیسختاست.اگرساختمان
شماسیستمشوتینگنداشتهباشد،زبالههارا
بخواهیببریتاسرکوچه،اندازهيیکسفر

درونشهریزمانوانرژیمیبرد.
خلاصه،بازیکنیامربیفوتبالبودنخیلی
سختاست.فصلکهتمامشد،بایدبگردی
دنبالتورهایخارجی.میدانیچندهفتهدر
دیارغربتماندنچهقدرسختاست؟چند
هفتهبهنانبربریوچلوکبابوماستهمزده
دسترسینداشتیتاعاشقییادتبرود.صبح
بهصبحبایدباصدایدریاوپرندههاازخواب
بیدارشــوی.خبآدمبدخوابمیشود.این
همهســختیراتحملکنــی،آنوقتیک
هوادارازخدابیخبر،ازتوانتظارداشتهباشد
گلهمبزنییا90دقیقهدرزمیندنبالتوپ
بدوی.مگریکبازیکنفوتبالچهقدرحقوق
میگیرد؟ماکهدلمــاننمیخواهدیکروز

جایآنهاباشیم.

یادداشت

محمدرضانصیری
روزنامهنگار

ســلام.منپروفســورخنگولآبادیاز
مخالفاندرجهییکتفکیکزبالههستم.
آخرفکرشرابکنیدچــرایکنوجوانباید
آنقدروسواسداشتهباشــدکهصبرکند
تاچایکیسهایخشکبشــودوبعدآنرا
درســطلزبالهبیندازد؟اصلًاوسواسکه
هیچ،انگاراینبچههاوقتشاناضافهآمده.
چراوقتیســاعتمیخوابدباتــریاشرا
بایدبادقتوظرافتنگهدارندتابهباجهی
بازیافتزبالههایالکترونیککهدوایستگاه
ازخانهشاندوراستتحویلبدهند؟منکه
اگراینهمهراهبروممثلخالهسوسنجانم،
زانویمآبمیآوردوکفپایم،خارپاشــنه
میزنــد،تازهپوســتمهممثللبــوقرمز
وآفتابسوختهمیشــود.ازایننوجوانان
وسواســیخبردیگریبهمارسیدهکهدر
اقدامیعجیب،بعدازاینکهباملچومولوچ،
هندوانــهرامیخورندپوســتشراقطعه
قطعهکردهوخشکمیکنندوبعددرزباله
میریزند.یکنفربــهاینهانمیگویدآخر
آزاردارید؟چــرانمیگذاریدمگسهاهم
یکحالیببرند؟تازهبایــداضافهکنمکه
اگرشــیرابهیزبالهراهبیفتدخیلیباحال
میشــود.محیطزیستحســابیآسیب
میبیندوبامشکلاتیکهبرایخودمانایجاد
میکنیمبرایمدتهاسرگرممیشویم.حالا
میخواهیدبالوسبازیفصلتابستانتانرا
هدربدهیدیامثلمنخنگولآبادی،منطقی

وعاقلانهرفتارمیکنید؟

ذهنآگاهی )mindfulness(تکنیکی
عملیبرایبودندرزمانحالاست.

بیشاز90درصــدازاعمــال،افکارو
احساساتماخودکارهســتند.تابهحال
پیشآمدهوارداتاقیشویدوبعدازخودتان
بپرســیدبرایچهبهایناتاقآمدم؟دراین
اتاقچهکاریداشتم؟یامثلًایکآهنگرا
بهعقببرگردانیدتادقیقترمتوجهشعرآن
شوید،اماپسازبازگرداندن،مجدداًحواستان
پرتشودوآنبخشآهنگرابادقتگوش

نکردهباشید.
همهياینهابهاینمعنیاستکهذهن
ماجایدیگریســیرمیکندوبهلحظهي
اکنونتوجهنداردیابهعبارتدیگردرزمان
حالنیست.ذهنآگاهیبهماکمکمیکند

بیشتردرزمانحالباشیم.
هندیانذهنانسانرابهمیمونیتشبیه
میکنندکهمدامازیکشــاخهبهشاخهي
دیگرمیپرد.ذهنآگاهیبهماکمکمیکند

کهکمیاینمیمونراآرامترکنیم!
اگریادبگیریددرلحظهياکنونباشید،
مثلًاالآنمیخواهیداینحــرفرابزنید،
صبرکنیدوباتأملصحبتکنید.ازخودتان
سؤالکنیدکهآیااینحرفلازماستیانه؟
مثلًااگراینغذارابیشتربخورم،چهاتفاقی

میافتد؟

توصیه های 
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یکسری

هدفگذاریکنید؛
بلندمدت،میانمدت

وکوتاهمدت

خودتان بخوانید


هدفهایخودرا

دستهبندیکن.اهدافکوتاهمدت،
میانمدتوبلندمدتموجبمیشودکهبدانی

برایهرکدامازارزشهاواهدافتچهبرنامهایباید
داشتهباشی.برایمثالاگرقصدداریدرآیندهپزشکیا
فوتبالیستمشهوریشوی،بایدبرنامهریزیخودرادرسه
مقطعکوتاهمدت،میانمدتوبلندمدتدستهبندیکنی.
برایمثالاگردوستداریدربلندمدتپزشکشویباید
دروستجربیمانندزیستشناسیخودراتقویتکنی،
بعدبرایشرکتدرکنکور،خودراآمادهکنیوبعد
ازآنباورودبهدانشگاهوتحصیلدررشتهي

موردنظربههدفیکهمیخواهی
برسی.

عزتنفسواعتمادبهنفس
خودرابالاببر.حتماًمیپرسیدیفرق

ایندوچیستوچگونهبایداینکارراکرد؟برای
اینکهایندوتاراازهممتمایزکنیوفرقشانرابدانی،

لازماستابتداباتفاوتآنهاآشناشوی.عزتنفسیعنی
منخودموتواناییهایمرادوستدارموبرایخودمارزش
قائلم.بههمیندلیلبهدنبالکسبمهارتهاییمیرومکه
بهرشدفردیواجتماعیمنکمککند.اکنونکهمهارتی
کسبکردم،بااعتمادبهنفسمیتوانمابرازوجودکنمو
درصورتلزوم،مهارتخودرابدونهیچگونهترسو

اضطرابیارائهدهمودرمیانجمعبااعتمادبه
نفسکاملدربارهيمهارتیکهدارم،

صحبتکنم.


3اولویتزندگی

خودرامشخصوآنهارا
شمارهگذاریکنید.ایناولویتها
میتواندشاملشغلیکهمیخواهید
داشتهباشید،ارزشهایاخلاقیو

تفریحوسرگرمیباشد.


یکیازراههایدانستن

ارزشهاایناستکهازخودت
بپرسیچهنوعفعالیتیحالتوراخوب

میکندوبهتوانرژیمیدهد.ازخودتچه
انتظاریداریوقراراستتا5سالآیندهبهچه
هدفیبرسی؟آیاحاضریحتیاگرخستهباشی
قیدخوابوتفریحرابزنی؟آیاحاضریبرای
آنهزینهکنیوبخشزیادیازوقتتبه

رابهآناختصاصدهی؟


یادگیریمهارتها،به

شمادربرنامهریزیکمکمیکند.
بهتراستباحضوردردورههایکوتاه

آموزشی،اصولدهگانهيمهارتهایفردی
راآموزشببینید.اینمهارتهابهشما

کمکمیکندتابدانیدچگونهانتخابهای
درستیدرزندگیداشتهباشیدوبرای

رسیدنبهآن،برنامهریزی
کنید.


