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  سه شنبه   17 مرداد 1402  سال بیست و دوم/ شماره 1088

نـگاه
آیا به خرید دفتر برنامه ریزی نیاز دارید؟

اولین سؤالی که شاید قبل از خرید دفتر برنامه ریزی به ذهنتان خطور کند این است که آیا 
اصلًا این محصول، مناسب شماست یا قرار است بعد از خرید، گوشه ای خاک بخورد؟ 
مدیریت امور شــخصی بیش از هرچیزی به ســبک زندگی و عادات شما بستگی دارد و 
همیشه درحال تغییر است. دفتر پلنر برای کســانی مفید است که به نوشتن علاقه 
دارند و از ثبت جزئیات لذت می برند. هم چنین به کار کسانی می آید که قبل از انجام 

هر کاری آن را ثبت می کنند تا ذهنشان متمرکز شود.

خواب و استراحت؛ لازمه ی موفقیت 
از قدیم شنیده ایم که انتخاب سنگ بزرگ، علامت نزدن است. این ضرب المثل را قدیمی ها 
برای کسانی می گفتند که تصمیم های بزرگ می گرفتند ،بدون این که تلاش کنند. چه خوب که 
نوجوانان برای رسیدن به هدف هایی که در سر دارند، اول از همه یک برنامه ریزی خوب داشته 
باشند. این به آن معنا نیست که برای هر ساعت خود، کاری درنظر بگیرید. باید توجه داشته باشید 
در برنامه ی روزانه خود،  استراحت و تفریح را هم یادداشت کنید. اگر مداوم سرگرم کار یا درس خواندن 

باشید، بعد از مدتی ذهن شما خسته شده و تلاش می کند تا شما را متوقف کند. 

درست برنامه ریزی کنیم
یکی از کارهای مهم برای منظم شــدن و پیشــرفت کردن در زندگی،برنامه ریزی 
است. اما گاهی اوقات درست انجام ندادن برنامه ریزی خود می تواند دردسرهای 
زیادی برای نوجوانان ایجاد کند. به جای منظم شــدن، دچار سردرگمی شده و 
تصمیم نادرستی بگیرند. وقتی دختر یا پســر نوجوان هدف خود را پیدا نکرده و 
مرتب از این شاخه به آن شاخه می پرد، مطمئناً نمی تواند برنامه ریزی درستی 
انجام دهد. برای پیداکردن مسیر ،نظر دیگران را می پرســد و همین، بدتر او را 

آشفته می کند. بنابراین شما با توجه به نیاز و سلیقه ی خود، تصمیم بگیر.

زمان خود را مدیریت کنید
شبانه روز را طوری تقسیم کنید که بخشــی از آن به انجام امور روزانه و بخشی به 
درس خواندن، سپری شــود. البته شــما به تفریح و آرامش هم نیاز دارید. پس 
فراموش نکنید هر از چند گاهی به خودتان زنگ تفریح بدهید. البته نکته ی مهم 
این که برای رفع خستگی، خود را درگیر فضای مجازی نکنید. ممکن است آن قدر 
غرق در دنیای مجازی شوید که گذر زمان را متوجه نشوید و کارتان ناتمام بماند.

برنامه ریزی به سبک نوینآیاپلنرهابهزندگیافرادنظممیبخشند؟
جهانی دیگر

مژگانمهرابی/روزنامهنگار

راز و رمز 
زندگی افراد موفق

قدم
بهقدماینشهر

فروشگاههایبزرگوکوچک
لوازمالتحریراستکهدراغلبآنهادفترپلنر
فروختهمیشود.بیشترفروشندگانازاستقبال

نوجوانانبهایننوشتافزارمیگویندواینکهازیک
سالگذشتهتاالآنکهپلنردربیندانشآموزانبابشده،
بازارفروشچشمگیریهمداشتهاست.یکیشان»عباس
معمارپور«است؛صاحبفروشگاهمحمدکهمغازهاشدریکی
ازخیابانهایقدیمیشهرتهراناست.فروشگاهخیلی
بزرگنیست؛اماتادلتانبخواهدپرازلوازمالتحریرهای
رنگارنگومتنوعاست.دیدنآنهمهنوشتافزاربا

طرحهایفانتزیهرانسانبیذوقیرابهوجد
میآورد؛چهبرسدبهاینکهنوجوانباشی

ودردنیایشورواحساسسیر
کنی.

جلوی 
بی نظمی را می گیرد

ازبینآنهمهقفسهیکوتاهوبلند،یکردیفبهدفترپلنر
اختصاصدارد.ازپایینتابالایقفسه،دفترپلنربارنگوشکلهای

جورواجور،رویهمقرارگرفتهاند.روبهرویآندخترنوجوانیایستادهو
مشغولورقزدنپلنراست.آنرابرایبرنامهریزیروزانهیخودمیخواهد.

تنوعپلنرهازیاداست.زرد،سبز،آبیباانواعشکلهایکارتونیوفانتزی.دختر
نوجواندقایقیوقتمیگذاردوازبینآنهمهدفتر،سرانجامپلنرصورتی
رنگراانتخابمیکند.میگوید:»همهدوستانمپلنرخریدهاند.منهم
دلممیخواستیکیداشتهباشم.«دخترنوجوانخیلیدربارهیپلنر

نمیداند؛امارنگولعابدفترجذبشکردهاست.سرحرفرا
بازمیکند:»دردفترپلنر،برنامههایروزانهیخودمرا

مینویسم.حسخوبیدارد.بهنظرمجلوی
بینظمیرامیگیرد.«

بازار 1
داغ        پلنر

حقبادخترنوجواناست.طرحپلنرجوریاستکهبهخوبی
میتوانبرنامهیهفتگیوماهانهیخودرادرآننوشت.البتهمشروط
بهاینکهازآندرستاستفادهشود.بهسراغمعمارپور،صاحبفروشگاه
میرویم.اوحرفهایزیادیبرایگفتندارد.ازاشتیاقنوجوانانبهاین
نوشتافزارجدیدتامفیدبودنآن.میگوید:»دفترپلنرازیکسالپیش
بازارداغیپیداکردهاست.دلیلشهمتبلیغدرفضایمجازیاست.البته
قبلاًدفتربرنامهریزیتولیدمیشده؛امانهبهاینشکلفانتزیوزیبا.
فرمسادهایداشتند.نخستینباریکیازمؤسسههایآموزش

درسیتهران،دفتربرنامهریزیتولیدکردبرایاینکه
دانشآموزانطبقیکبرنامهیمنظمدرس

بخوانندوپیشبروند.«

2

بیش تر رنگ های شاد 
انتخاب می کنند

دفترهایپلنرزیباهستند؛بافرمهایمخصوصیکههرکدامبرای
کاریدرستشدهاند.بیشترنوجوانانمشتاقخریدپلنرهستند.شاید
پسرهاخیلیراغببهنوشتنبرنامهیروزانهدرپلنرنباشند؛امادرعوض
دخترهاعلاقهیزیادیبهیادداشتنویسیدردفتربرنامهریزیدارند.
معمارپورازتوجهویژهدخترهابهپلنرهایخوشنقشونگارمیگوید:
»معمولاًکسیازماراهنمایینمیخواهد.دختراننوجوانخودشان

یکییکیپلنرهاراورقمیزنندوبراساسکارایی،پلنرآن
رامیخرند.البتهتوجهزیادیبهرنگوطرحپلنر

دارندوبیشتر،رنگهایشادراانتخاب
میکنند.«

3
نوشت افزار منظم کننده

اماواقعاًپلنرهامفیدهستند؟آیابدونآنهانمیتوان
برنامهریزیکرد؟درجواباینسؤالهابایدگفت:»بله!پلنریادفتر
برنامهریزیمفیداست؛چونمیتواندنظمزیادیبهزندگینوجوان
دهد.«معمارپوردرادامهیصحبتهایشبهنکتهیمهمیاشاره
میکند:»متأسفانهدربیننوجوانهاییکهبرایخریدپلنرمراجعه
میکنند،کمنیستندکسانیکههدفشانفقطداشتنپلنراست.

بهمنظورچشموهمچشمیواینکهازقافلهپزدادنعقب
نمانند،هزینهیزیادیراپرداختمیکنندودفتر

برنامهریزیمیخرند؛امافقطچندبرگهی
اولرااستفادهمیکنند.«

4

از دور خارج شدن برگه های 
یادداشت

قبلازمدشدندفترپلنر،خیلیهاازبرگههاییادداشتبرای
هماهنگیبرنامهیروزانهیخوداستفادهمیکردند.اماچسباندنبرگههابه
دیواریابدنهییخچال،علاوهبراینکهفضایآشپزخانهراشلوغمیکرد،رد

کثیفیازخودبهجامیگذاشت.باوجوددفترپلنرهمهیکارهادریکجاجمع
میشود.معمارپورچنددفترپلنررویمیزمیگذاردویکییکیورقمیزند.
میخواهدانواعپلنرهارامعرفیکند:»دانشآموزانمعمولاًپلنرتحصیلی

میخرند.دروسخودرایادداشتمیکنند،بااینهدفکهدرسرا
بهتروسازمانیافتهتربخوانند.بعضیهاپلنررابرایامورکاری

خودتهیهمیکنند.فعالیتهایروزانهیخودرادرآن
مینویسندوطبقآنپیشمیروند.«

5

چه پلنری بخرم؟
پلنرهاانواعمختلفیدارند.جزپلنرهایتحصیلی،

بعضیازدفترهایبرنامهریزیبهامورروزانهوشخصیمربوط
میشوند.پلنرهایشخصی،نوشتافزارخوبیبراینظمدادنبه
کارهایروزمرهاست.بهطورمثالدرایندفاتربرنامهیغذایی،
قرارملاقاتیامهمانی،خریدروزانهوانجامکارهایخانهنوشته

میشود.میتوانگفتاگرکسیطبقآنپیشبرود،در
پیشبردکارهاموفقترخواهدبود.برایورزشکارانهم
پلنریطراحیشدهکهدرآن،رژیمغذاییوانجام

حرکاتورزشینوشتهمیشود.

6
عکس:همشهری/مناعادل

بااسکنکـد
فیلماینگزارش

راببینید

یکیازمهمترینوپررنگتریناتفاقهایزندگی
افرادموفقکهزبانزدخاصوعامشدهاند،ایناست
کهآنهادرزندگیخودبرنامهریزیدقیقیدارندو
معمولاًبرنامهریزیآنهابهصورتمکتوبودقیق
انجاممیشود.دفتربرنامهریزیبهصورتفانتزی
یادستسازمیتواندکمکزیادیبهکسانیکند
کهقصددارنداززمانخودبهتریناستفادهراکرده
وهمیشهدرکارشانمنظمباشند.شایدبعضیاز
نوجوانانتصورکنندبرایبرنامهریزیدقیقنیازبه
دفترپلنردارندکهاینروزهابهوفوردرفروشگاههای
لوازمالتحریرپیدامیشود؛امابایدگفتباداشتن
یکدفترمعمولیهممیتوانپلنردرســتکرد.
کافیاستدختریاپسرنوجوانباکمکگرفتناز
خلاقیتخوداینکارراانجامدهد.امااهمیتدفتر

برنامهریزی:

1.  افراد موفق،  منظم ترند
برنامهریزینقشمهمیدرمدیریتزمان
دارد.برایهمینچهخوبشمانوجوانانعزیز
کارهاوبرنامههایخودرادرپلنریادداشتکرده
واولویتبنــدیکنید.اینکارشــایددرابتدا
نتیجهیخودرانشــاندهد؛امابهمرورزمان
حتماًفردمنظمیازشــماخواهدساخت.بد
نیستدربارهیزندگیافرادموفقکمیتحقیق
کنید.حتماًدرکتابهاخواهیــدخواند.رمز

موفقیتآنهادرمنظمبودنشاناست.

2. در شلوغی تصمیم درست نمی گیرید
بامنظمشدنکارهابیشتروبهترپیشمیرود.
اینموضوعتاثیرزیادیبرزندگیشــخصیشما
میگذارد.مهمترینمزیتبرنامهریزیایناست
کهنوجوانبرایانجامکارهایخوددچاردلنگرانی
واسترسنمیشــود.وظایفخودرابادقتانجام
میدهدوهمیشهدرفعالیتهایشموفقاست.
مهمتراینکهتمرکزکافیبــرایدرسخواندن
یامسئولیتخودخواهدداشــت.نوجوانانعزیز
دقتکننداسترس،تمرکزشماراکمکردهودچار
ســردرگمیتانمیکند.علاوهبرآندرشلوغی
برنامههــا،تصمیمعاقلانهودرســتنمیتوانید

بگیرید.

3. به حافظه ی خود کمک کنید
خیلیوقتهاپیشآمدهبهدلیلشلوغیکار
یاخســتگی،خیلیازکارهاییراکــهبایدانجام
میدادید،فراموشکردهایــد.مژدهبدهیمنگران
اینمشکلنباشید.نوشتنبرنامههایروزانهچهدر
پلنروچهدربرگه،کمکزیادیبهشمامیکندتا
کارهایخودرافراموشنکنید.بنابراینبرایکمک
بهحافظهیخودحتماًیکدفتربرنامهریزیتهیه

یادرستکنید.

4.  یک پیشنهاد عالی
پلنرعلاوهبرمزیتهاییکهدارد،یکهدیهی
خوبوکارآمدنیزهست.برایوالدین،خواهر،برادر
یاحتیدوستخودیکدفترپلنرتهیهکنیدودر
مناسبتهایمختلفبهآنهاهدیهدهید.بااین
کار،همفرهنگبرنامهریزیرادربیندوستانو
اقوامخودرواجدادهایدوهمجلویهدررفتنزمان

راگرفتهاید.

مامان خانمی ورزشی
امباپه

خیلیجالباستکهمادرامباپهبرای
پســرشتصمیممیگیردکهبهچه
تیمیبرودیاچهقدرقــراردادببندد.
همیــنمامانخانمیبودکــهدوبار
اجازهندادآقاکیلیــانبهرئالمادرید
برود.مــادرلوکاکوهــمهمیننقش
رابرایشدارد.مــادرلوکاکو،مهاجم
بلژیکیحتیبرایشازآفریقاجادوو
دعایرفعچشــمزخمهممیگیرد.
مادراناین2ســتارهفوتبــالتااین
بچههــارابدبخــتنکننــدولکن
نیستند.مادرانامروزیچرااینطوری
شــدهاند؟مادرمگرهمانــینبودکه
وقتیلتوپارازفوتبالبرمیگشتیم
دعوایمانمیکردومیگفت:»بازم
رفتیخاکبازی؟«مگرمــادرنباید
تاپســرشرادرحالتماشایفوتبال
ازتلویزیــونمیبیندگیــربدهدکه
پولشرایکیدیگرمیگیرد،آنوقت

حرصاشراتومیخوری؟
زمانمابچهوقتــیدرفوتبالزمین
میخوردیــامصدوممیشــد،مادر
شــیرشراحلالنمیکرد،پدرنانش
را.حالامادرهابــرایبچههاتصمیم
میگیرندکهدرچهتیمیبازیکنند
یاباچهبازیکنــیبگردند.مادرامباپه
آناوایلحتیازنیمارشــاکیبودکه
چراپسرشرامسخرهمیکندوبهاو
میگویدلاکپشتنینجا.روینیمار
حساسشــدهبودچوناینبازیکن
برزیلیوجههخوبیندارد.هرســال
سرزمستانکهمیشــودبهبهانهای
خودشرابهمصدومیتمیزندتابرای
تعطیلاتوتولــدخواهرشبهبرزیل
برگردد.مادرنیمارهمهمیشهامباپه
رامیزندتویسرپسرشومیگوید:
»ازبچهمردمیادبگیر؛خرجکلفامیل
رامیدهدوبــدوناجازهمادرشآب
نمیخورد.آنوقتپســرماهمهش
دنبالیللیتللیاستوحتیزورش
میآیدزبالههارابگذاردســرکوچه.
جانشدرمیرودیکبــارچهارتانان
بخردبیاوردخانه.«امباپهازهماناول
همازهمانبچهمثبتهابودکهپدرو
مادرهابهبچههایخودشانمیگفتند
ازاویادبگیرند.ازهمانهاییکهسر
کلاسبهمعلممیگفــت»آقااجازه
امــروزقراربــودامتحــانبگیرید«.
خلاصه؛زمانهفرقکرده.الانمادرها
بهبچهگیرمیدهندکهچرانمیروی
با21نفردیگردنبالیکتوپبدوی؟

محمدرضانصیری
روزنامهنگار


