
برنامه‌ریزی‌های اول سال چه سرانجامی پیدا می‌کند؟     

 فهرست فراموش شده   

 
همیشه همینطور شـــروع می‌شود؛ با 
ذوق و شـــوق و امید به انجام کارهایی 
که به ســـرانجام رسیدنشان را به سال 
جدیـــد موکـــول کـــرده‌ اســـت. ســـال 
جدید  بـــرای او نقطه شـــروع ورزش، 
رژیم غذایی ســـالم، فراگیـــری زبان، 
ن دست  پیشرفت در کار و اموری از ای
اســـت که تا قبل از تحویل سال بابت 
انجـــام آنهـــا به خـــودش فرجـــه داده 
ن  فرجه با شـــروع ســـال  اســـت. ایـــ

جدید تمام می‌شـــود؛ البته تعطیلات 
عیـــد را بایـــد فاکتور گرفـــت چون به 
هرحـــال عید اســـت و زمـــان فراغت 
و اســـتراحت. ســـال نو در واقـــع از 14 
ن شـــروع می‌شـــود و فرصت  فروردیـــ
تـــازه‌ای فراهـــم می‌کند بـــرای انجام 
کارهایـــی که در فهرســـت یادداشـــت 
ن فهرســـت برایش  کـــرده اســـت. ایـــ
حکم دستورالعملی لازم الاجرا را دارد.
ا  ر ســـتی  فهر ن  چنیـــ شـــبیه 
درســـت می‌کنیـــم.  ن  خیلی‌هایمـــا
زمانـــش هـــم اول ســـال اســـت چون 
قرار اســـت در ســـال جدیـــد متحول 
شـــویم و بـــه یکباره عادت‌هـــای غلط 
را کنـــار بگذاریم و ســـبک و ســـیاقی 
تـــازه پیـــش بگیریـــم. ســـال جدیـــد 
همیشـــه قرار اســـت همه چیزمان را 

تغییر دهد؛ از ســـبک زندگـــی گرفته 
تـــا موقعیت‌هـــای تحصیلـــی و کاری. 
پیـــش بینـــی می‌کنیم که همـــه چیز 
طبـــق همـــان برنامه‌ریـــزی طلایـــی 
خودمـــان پیـــش بـــرود. امـــا آیـــا بـــه 
فهرســـت‌هایمان وفـــادار می‌مانیم؟
ن با  »شـــروع ســـال جدیـــد بـــرای مـــ
تولـــدم همزمـــان اســـت. بـــه محض 
اینکـــه ســـال نو می‌شـــود، یک ســـال 
ن انـــگار برایم  بزرگتـــر می‌شـــوم و ایـــ
ن  دوچنـــدا مســـئولیتی  احســـاس 
ایجـــاد می‌کنـــد. قبـــاً حـــس خوبی 
ن موضـــوع داشـــتم اما  نســـبت به ای
ن حس مال قبل از ســـی ســـالگی  ایـــ
بـــود. از زمانی که پا به ســـی ســـالگی 
گذاشـــتم، شـــروع ســـال جدید برایم 
ن را  بـــه شـــدت اســـترس‌زا شـــده و م

دچار افســـردگی و اضطراب می‌کند.«
دامـــه  ا و  می‌گویـــد  را  ن  یـــ ا امیـــر 
می‌دهـــد:» آغـــاز ســـال نـــو در واقـــع 
ن یـــادآوری می‌کند که ســـنم  بـــه مـــ
یک ســـال بالاتر رفت و به میانســـالی 
نزدیک‌تـــر شـــدم در حالـــی کـــه بـــه 
خیلی از اهدافی که در نظر داشـــته‌ام 
ن دلیل از همان  نرســـیده‌ام. به همی
روز اول شـــروع به برنامه‌ریزی کرده و 
خودم را ملزم می‌کنم به برنامه عمل 
ن  کنم. مثلاً از همـــان روز اول فروردی
شـــروع  به زبـــان خوانـــدن می‌کنم. 
وقتـــی بقیـــه اعتـــراض می‌کننـــد که 
ن یا بیـــرون برو،  حالا اســـتراحت کـــ
عصبانـــی می‌شـــوم و بـــا خـــودم فکر 
ن را درک نمی‌کنند.  می‌کنم آنهـــا مـــ
ن  تـــا چنـــد روز اول وضعیتـــم همیـــ
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ن  اســـت. هفتـــه دوم عیـــد کمـــی ای
وضعیـــت را رها می‌کنم اما استرســـم 
ن و  همچنـــان باقـــی اســـت. فروردی
اردیبهشـــت هم معمولاً با اســـترس و 
ن  ن انجـــام کارهایی کـــه در ذه مارات
دارم می‌گـــذرد. شـــروع می‌کنـــم بـــه 
بررســـی موقعیت‌های جدیـــد کاری و 
ن  ســـعی می‌کنم با آدم‌هایی که ممک
ن راه کمکـــم کنند ارتباط  اســـت در ای
برقـــرار کنـــم. بـــه خـــودم می‌گویـــم 
باید تمـــام کارهـــای لیســـت را انجام 
دهم تا اضطرابـــم کم شـــود و امیدوار 
باشـــم که از دیگران عقب نمانده‌ام. 
اما خـــرداد کـــه می‌شـــود، انـــگار آب 
ســـردی روی ســـرم ریخته می‌شـــود. 
کم کـــم اهدافـــم کمرنگ می‌شـــود و 
بـــه روزمرگـــی برمی‌گـــردم. اضطرابم 
هـــم کمتر می‌شـــود و همینطور پیش 
می‌روم تا آخر ســـال و دوباره اول سال 
بعـــد، روز از نـــو و روزی از نـــو. گمـــان 
نکنم هیـــچ وقت بتوانم بـــه کارهایی 
که در لیســـت‌هایم می‌نویســـم عمل 

» . کنم
راحلـــه هم مثـــل امیر بـــر ای خودش 
اول ســـال فهرســـت آمـــاده می‌کنـــد 
و خـــودش را ملـــزم بـــه عمل بـــه آن 
می‌دانـــد. البتـــه فهرســـت او کمی با 
فهرســـت امیر فـــرق دارد و بیشـــتر در 
رابطه با ســـبک زندگی ســـالم است.
ن هرســـال اضافه وزنم را به ســـال  »م
بعـــد می‌بـــرم و تصمیـــم می‌گیـــرم از 
اول ســـال برای کم کـــردن آن هرکاری 
بکنم. از همـــان روزهای اول شـــروع 
می‌کنـــم بـــه پیـــاده‌روی و آن هـــم نه 
پیـــاده‌روی عـــادی بلکـــه پیـــاده‌روی 
طولانی چون می‌خواهم هرچه زودتر 
به وزن دلخواهم برســـم. رژیم لاغری 
را هم خیلی ســـفت و ســـخت شروع 
می‌کنـــم. در واقـــع تقریبـــاً اینجوری 
اســـت کـــه چیـــزی جـــز مایعـــات و 
میـــوه و ســـالاد نمی‌خـــورم شـــاید به 
ن دلیل اســـت که زود خســـته  همیـــ
ن میهمانی  می‌شـــوم. در واقع با اولی
و دورهمـــی‌ کمی سســـت می‌شـــوم و 
دلـــم می‌خواهـــد همرنـــگ جماعت 
شـــوم. بـــا میهمانی‌های بعـــدی هم 
کامـــاً به ســـبک ســـابق برمی‌گردم و 
ن  هر بار به خـــودم می‌گویـــم در اولی
فرصت دوباره ورزش و رژیم را شـــروع 
ن فرصت  می‌کنـــم. معمـــولاً هـــم ایـــ
پیش نمی‌آید و دلم را به ســـال جدید 
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خـــوش می‌کنـــم. در کل تـــا بـــه حال 
ن  پیـــش نیامده بـــه تصمیماتـــم در ای

زمینه وفـــادار بمانم.«
ســـاره هـــم در زمـــره همـــان افـــرادی 
اســـت که ابتدای ســـال برای خودش 
فهرســـت بلند بالایی درست می‌کند 
و معمـــولاً هـــم بخشـــی از کارهایـــی را 
که در فهرســـت نوشـــته به ســـرانجام 
ن برایـــش نقطـــه  می‌رســـاند و همیـــ
قوت  و خوشحالی است. او چند سال 
ن منظور یک دفترچه تهیه  است به ای
می‌کنـــد و برنامه‌هـــا را بـــه تفکیک در 
آن می‌نویســـد. امســـال هم به رســـم 
هرســـال دفترچه کوچک و رنگی‌اش 
را خریده و چند روان نویس رنگی هم 
همـــراه آن تهیه کرده تا هـــر برنامه را با 
رنگ مخصـــوص خود در آن بنویســـد 
ن شـــکل به انجامـــش ترغیب  و بـــه ای
شـــود. البته ســـاره موفقیت خـــود در 
انجـــام برنامه‌هـــای فهرســـت را فقط 
ن باره  ن نمی‌داند. او در ای منوط به ای
حرف‌هـــای جالـــب توجهـــی دارد که 
می‌تواند بـــرای دیگران هم مفید واقع 
ن آدم‌های زیادی را دیده‌ام  شـــود. »م
کـــه اول ســـال برنامه‌ریـــزی می‌کنند 
و برنامه‌هـــای خوبـــی هم بـــرای خود 
دارنـــد امـــا آخـــر ســـال بـــه هیچ‌کدام 
ن هم  از آنهـــا عمـــل نکرده‌انـــد و همی
افســـرده و ناامیدشـــان می‌کند. فکر 
ن  می‌کنم بیشـــتر کســـانی که دچار ای
مشـــکل می‌شـــوند، برنامه‌های کلی و 
گسترده‌ای برای خود تعریف می‌کنند 
که انجام هرکدامشان نیازمند فراهم 
کردن مقدماتی اســـت. در واقع کارها 
باید قدم به قدم انجام شـــوند اما آنها 
می‌خواهنـــد یک بـــاره به آن برســـند. 
مثلاً کســـی  برنامه‌ریـــزی می‌کند که 
در ســـال جدید لاغر شود در حالی که 
30 کیلو اضافه وزن دارد. مسلم است 
که لاغر شـــدن با رژیم غذایی و ورزش 
فراینـــدی اســـت کـــه  بایـــد تدریجی 

اتفاق بیفتـــد و صبـــر و حوصله زیادی 
ن دلیل اســـت که  می‌خواهد.  به همی
فرد وقتی می‌بیند به وزن دلخواهش 
نرسیده ناامید می‌شـــود و رژیم را رها 
می‌کنـــد. معمولاً هم همـــان چند ماه 
ن نتیجه می‌رسند. اما  اول ســـال به ای
اگر برای خـــودش برنامه‌ریزی کند که 
10 کیلـــو وزن کم کند، شـــاید  امســـال 
برایـــش خیلـــی راحت تر باشـــد که به 
ن  ن ای ن هـــدف برســـد. منظور مـــ ای
اســـت که باید اهداف را خرد و جزئی 
کرد تا رســـیدن به آن راحت تر باشـــد. 
ن کار را می‌کنـــم و  ن خـــودم همیـــ مـــ
برنامه‌هـــا را هرگـــز کلی نمی‌نویســـم. 
مثـــاً نمی‌نویســـم کـــه زبـــان بخوانم 
بلکه مشـــخص می‌کنم کـــه تا چه حد 
زبان بخوانم و به چه ســـطحی برسم. 
گزارش پیشـــرفت‌هایم را هـــم مرتب 
در دفترچـــه‌ام یادداشـــت می‌کنـــم 
حتـــی اگـــر آن پیشـــرفت‌ها کوچـــک 
ن کار تشـــویقم می‌کند که  باشـــد. ایـــ
بـــه فعالیتـــم ادامـــه بدهم و دلســـرد 
ن اســـت که در  نشـــوم. نکته دیگـــر ای
مـــورد برنامه‌ها و اهدافم با دوســـتانی 
ن کار علاقه‌مند هســـتند  کـــه بـــه ایـــ
ن کار را از طریق  صحبت می‌کنم و ایـــ
شبکه‌های اجتماعی انجام می‌دهم. 
ن کار باعث می‌شـــود بـــه همدیگر  ایـــ
ن راه خوبی برای  انگیـــزه دهیـــم و ایـــ
عمـــل بـــه برنامه‌هاســـت. آخر ســـال 
هم دوبـــاره دفترچـــه برنامه‌ریزی‌ام را 
مـــرور می‌کنـــم و از اینکه توانســـته‌ام 
بخشـــی از برنامه‌ها را به انجام برسانم 
احســـاس رضایت پیـــدا می‌کنـــم. در 
ن را هم در نظـــر گرفت که  کل بایـــد ای
هـــرکار خوبـــی راحـــت نیســـت و باید 
برایش زحمت کشـــید و رهـــا کردن و 
ن کاری  دست کشیدن از آن راحت‌تری
اســـت که آدم می‌تواند انجـــام دهد و 
نتیجـــه‌اش هم همان ســـرخوردگی و 

ناامیدی می‌شـــود.«

جدول روزنامه  دارای دو »شرح عادی و ویژه« است. در صورت تمایل به حل دو شرح ابتدا یکی از 
شرح‌ها را با مداد حل کرده و سپس با پاک کردن جواب شرح اول، به حل شرح دوم بپردازید.

   افقی:  
ن - ترکیبـــی از رشـــته‌های  1 - گریختـــ

رزمـــی موی‌تـــای، کاراتـــه و بوکس
2 - مفصل - کیسه‌کش حمام - عرضه شده برای خرید

3 - دعا، پرستش - نسبت زن و شوهر به هم - شب‌زنده‌داری
4 - موی بلند سر زنان - برابر - مارکی بر کامیون - مادر خودمانی

5 - رود اروپایـــی - مشـــت نمونه آن اســـت! - پارچه 
ن رنگی ابریشمی 

6 - شیب‌ساز - ترسو - قرمز کم‌رنگ
7 - ریـــز نمرات مخصوص - نوعی آهو - بهینه‌ســـازی 

ســـایت برای موتورهای جست‌وجو
8 - کتاب مرزبـــان نامه را از زبان طبری به فارســـی 

دری بازگرداند
9 - دام -  نسبت داده شده - کاغذی نامرغوب

10 - ساز قلمی - کلمه دعایی بمعنی باشد - اسم دخترانه
11 - متاع - وزنی معادل بیست و چهار نخود - ضمیر جمع

12 - نوعی ســـاعت - نجـــات بخـــش - زیاده‌خواهی - 
نژاد همســـایه شمالی

13 - دل‌انگیز - گریزان - سپرده
14 - وســـیله‌ای در منـــزل مورد اســـتفاده بخصوص 

بانـــوان - 92 ســـانتیمتر - نخ‌نـــورد آسانســـور صفت
15 - از رشته‌های تحصیلی‌ - آوای خفته

 عمود ی:   
ن و جیم شدن - تجسم یافته 1 - آهسته و ناگهانی در رفت

ن - برتر و بالاتر - خوراک نیمروز 2 - آهنی
3 - زغال - نوعی برنج - نام »ناواس« گلر ناتینگهام فارست
4 - عقیده انتخاباتی - محصول نخل - بوسیله - با »خراج« آید

5 - سفید مات - سرشار - فرار حیوان
6 - پیش‌شماره - جاری به مقصد دریا! - کنگره سر دیوار

7 - رها و آزاد - الهه آرامش - روا
ن - آبرسان عهد قدیم 8 - به هدف رسیده - خو گرفت

9 - یدک کشـــیدن یک وســـیله نقلیه با وسیله نقلیه 
دیگـــر - بگومگو - تیز

10 - شـــهر زیتون - پیش‌نام محترمانـــه مردان - لقب 
مردان اسپانیایی

ن - در آرزوی فرزند 11 - سطح - سازی از خانواده ویول
12 - خانه - ریشه - نماینده قانونی - نرود... آهنی در سنگ!

13 - حواری محبوب مسیح - ضد سفید! - شهر استان کرمان
ن - چهره‌نما - شهر مهم »آلمان« 14 - امر به نشست

ن هاری 15 - نبات - کاشف واکس

   افقی:
1 - از مصالـــح ساختمان‌ســـازی - 
فیلمی به کارگردانـــی رضا کریمی
2 - خانه‌های مناطق کوهســـتانی - خطاکار - نشانه 

محبت
3 - بیخ ریواس - نویسنده »نانا« - قهوه تاریخی!

4 - منظـــره - ســـیما - یدک کشـــیدن وســـیله نقلیه 
دوست  -

ن شام و مدینه 5 - آرواره - گواهی دادن - محلی بی
6 - گلوله خمیر - فیلم ‌داریوش مهرجویی - پســـوند 

شباهت
7 - بازی خانمان‌سوز - تو در تو - به دنبال

8 - رمان »مو یان« نویسنده معاصر چینی

9 - امر به شنیدن - نسل و فرزند - نو
10 - رب‌النـــوع‌ مصریـــان - پایـــه ســـنگی، چوبـــی یا 

ســـیمانی - بالاپـــوش بلند
11 - برج - تشریفات یک مراسم باشکوه - حرف یونانی
12 - برق مثبت - کشوری در آسیا - پرچانگی - تپانچه

ن‌دوز 13 - سمت چپ - رؤسا - پوستی
ن سکه ایرانی - مدد و مساعدت 14 - معشوق - اولی

15 - گلزن درجه‌یک »گرمیو« - هر چیز خرد و کم

 عمود ی:   
ن استون« - نام »کاسترو« 1 - کتاب »مارتی

2 - غیرمذهبی - بازدارنده - شهر »نروژ«
3 - مارکی بر کامیون - حقه - در بند نبودن
4 - باستان - جلسه مشورتی - سمت - نظر

5 - ابواب - گلی رنگارنگ - خاک عهد عتیق

6 - عصاره کنجد - نقطه سیاه پوستی - نگران
7 - خودروســـاز روسی - شهر باســـتانی استان ایلام 

- گردهمایـــی کوتاه مدت
8 - تـــری و نمناکی - رتبـــه کارمندی - مایه ‌نشـــاط و 

دل خرمی‌ 
9 - از اقوام کشورمان - پر و لبریز - نورانی

10 - هافبـــک ســـابق تیـــم ملـــی - امـــر بـــه دویدن - 
ی گوشـــه‌گیر

11 - اشاره به دور - گیاه پیچک - ناموس و اعتبار
12 - نقیـــض »تحت« - تعجب زن - عـــددی دو رقمی 

- کلمه سؤالی
13 - فارسی‌زبان - آسان - گیاه گونی‌بافی

14 - مدلـــی از خـــودروی هیونـــدای - طـــی - مرکـــز 
شهرســـتان کوهرنـــگ

15 - مژده آورنده - جوهر لیمو

 ارقام 1 تا 9 را طوري در خانه‌هاي سفيد قرار دهيد كه هر رقم در سطرها، ستون‌ها 
و مربع‌هاي كوچك 3 در 3 يكبار ديده شود
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