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هرآنچه که در رابطه با  سبک‌زندگی می‌خواهید بدانید

زنــدگــی

تـــا حـــالا برایتـــان پیـــش آمـــده کـــه 
بزرگتری )مثـــاً پدربزرگ 
یـــا پدرتـــان( بگویـــد چـــرا 
پس‌انـــداز نـــداری یـــا چرا 
خانـــه نمی‌خری یـــا از این 

دســـت ســـؤال‌ها؟
بـــرای مـــن پیـــش آمـــده اســـت. اول 
گوش‌هایـــم ســـرخ می‌شـــود بعـــد هـــم 
ســـخنرانی قرایـــی می‌کنـــم در ســـختی 
شـــرایط زندگی و ویژگی‌هـــای هرم مازلو 
و اینکـــه مـــا در قاعـــده هـــرم مانده‌ایم و 
آخر تعریض می‌کنـــم به آن عزیز بزرگتر 
کـــه بزرگوار تو در این روزهای وانفســـا... 

داخـــل باغ نیســـتی چه بســـا.
امـــا ایـــن حرف‌هـــا بـــرای علـــی پیراهـــن 

نمی‌شـــود.
حـــالا چنـــد وقتی‌ســـت کـــه به ایـــن فکر 
افتـــاده‌ام کـــه بایـــد با راه‌هایـــی ممکن و 
روی زمیـــن یـــک پس‌انـــداز بـــرای خودم 

ایجـــاد کنم.
اگـــر شـــما هـــم دلتـــان می‌خواهـــد 
پس‌انداز داشـــته باشـــید و مثـــل من تا 
بـــه حـــال از آن فرار کرده‌اید بـــا این متن 

همـــراه شـــوید.
قطره قطره جمع گردد وانگهی...

1.قلک، یک راه‌حل کلاسیک 
اما کارا

قلک درســـت کنید. مدل کلاســـیکش 
خریدن یک قلک آســـان باز نشو است. 
بعـــد هم قـــرار دادنـــش در اولیـــن نقطه 
خانـــه اما ایـــن راه اگر از دســـته آدم‌های 
مثـــل مـــن باشـــید که مطلقـــاً پـــول نقد 

ندارند کارســـاز نیست.

امـــا اگـــر پول نقـــد داریـــد همـــان دم در 
کـــه کیـــف و کـــت و مانتـــو را در می‌آورید 
هـــر پولـــی که پایین‌تـــر از 50 هزار تومنی 

اســـت را توی قلـــک بیاندازید.
2.حساب یک طرفه، برای 

آدم‌های تنبل
گـــر دســـتتان بـــه اپلیکیشـــن‌های  ا
پرداخـــت روان اســـت و راحـــت پـــول 
جابه‌جا می‌کنید و اگر 500 تومن کارمزد 
انتقـــال وجـــه روی اعصاب‌تـــان نیســـت 

ایـــن راه احتمـــالاً از بهترین‌هاســـت.
یـــک حســـاب بـــاز کنیـــد در بانکـــی کـــه 
نزدیـــک خانـــه و محـــل کارتـــان شـــعبه 
نداشـــته باشـــد. کارت بانکی متصل به 
حســـاب را از بین ببرید اما شماره‌اش را 

گوشـــه‌ای ذخیـــره کنید.
یـــک ســـقف بگذاریـــد و در هـــر خریدی 
)چـــه آنلایـــن چـــه آفلاین( تفـــاوت مبلغ 
خریـــد تـــا آن ســـقف را بـــه حســـاب یک 

طرفه‌تـــان منتقـــل کنید.
البته این قابلیت در برخی از برنامه‌های 

کاربردی پرداخت وجود دارد.
3.طلا قسطی بخرید

طـــا شکســـته و دســـت دوم و ســـبک 
یـــک گزینـــه بســـیار مناســـب اســـت. 
شـــما می‌توانید با حداقـــل یک میلیون 
تومـــان این بـــازی را شـــروع کنید. نگران 
فروشـــنده مطمئـــن هـــم نباشـــید و اگر 
کســـی را بـــرای ایـــن کار نمی‌شناســـید، 
گوشـــی را برداریـــد و بـــه مـــادر و خالـــه و 
عمه‌تـــان زنگـــی بزنید هم صلـــه رحمی 
شـــده و عمرتان را طولانـــی کرده‌اید هم 

یـــک زرگـــری مطمئـــن پیـــدا می‌کنید.
حواستان باشد در این کار اصلاً ریسک 
نکنیـــد و تـــا پیـــدا نکـــردن فروشـــنده 
مطمئن ســـراغ آن نروید چون از خریدن 
مـــال دزدی تا خرید طلا تقلبّی در کمین 

شـــما هستند.

4.وام بگیرید
حتمـــا شـــنیده‌اید کـــه بنـــده خدایـــی 
غـــذا نداشـــت بخـــورد پیـــاز می‌خـــورد 
اشـــتهایش باز شـــود حالا این پیشنهاد 
من شـــبیه همان ماجراست. اما عجله 

نکنیـــد شـــاید نظرتـــان عوض شـــد.
برای کارمنـــد و حقوق بگیر احتمالاً تنها 
محل لمـــس پول قلمبه، وام اســـت که 
البته اگر هفت خوان و هشـــت ضامن و 
نه مدرکش را جور کند به شـــرف حضور 
آن مقـــام عالـــی قـــدر می‌رســـد. امـــا اگر 
کفش آهنین و امکان گرفتن وام دارید 

معطلش نکنیـــد. وام را بگیرید.
حـــالا دو فـــرض پیـــش رویتان اســـت یا 
بـــا چلانـــدن هزینـــه زندگـــی می‌توانیـــد 
اقســـاطش را چـــاره کنیـــد یـــا نـــه. اگـــر 
توانســـتید کـــه چـــه بهتـــر اما اگر نشـــد 
هـــم پـــول را تـــوی یکـــی از حســـاب‌های 
ســـرمایه‌گذاری معتبر بانک‌ها بگذارید 
و از ســـودش بخش بزرگی از قسطش را 
بدهید. ســـال بعد که زبانم لال تورم در 
همین مسیر بود شاید توانستید قسط 
را بدهید و ســـود هـــم روی پولتان بیاید.
با این مدل 4 ســـال بعد یک پول قلمبه 
و البتـــه آب رفتـــه داریـــد اما خـــب چاره 

چیســـت؟ کاچی به از هیچی
5. درآمد جانبی ایجاد کنید

اگر ماشـــین یا موتور دارید تاکسی‌های 

اینترنتـــی گزینه‌هـــای خوبـــی هســـتند، 
هم بخشـــی از هزینه اســـتهلاک وسیله 
نقلیه‌تـــان را در می‌آورید هم بخشـــی از 
آن می‌شـــود جـــوی باریکـــی که اســـتخر 

پس‌اندازتـــان را کـــم کم پـــر می‌کند.
بـــرای ایـــن کار هـــم نیـــم ســـاعت زودتر 
از زمـــان مقرر رســـیدن به محـــل کار، از 
خانه بیرون بزنید، نیم ســـاعت هم آخر 
وقت از همســـر )و البته پدر  و مادر برای 

مجرد‌ها( مرخصـــی بگیرید.
6. وسایل کم استفاده را 

بفروشید
بعضـــی خانه‌ها پر اســـت از وســـایل کم 
اســـتفاده، مثـــاً ظرف‌هـــای دکـــوری که 

احتمـــالاً تـــا زمـــان دعـــوت از 
یکـــی از ســـران مملکتـــی به 
خانه اســـتفاده نمی‌شـــوند یا 

موبایل‌های قدیمی شـــده و کنار 
افتاده یا حتـــی کتاب‌های خوانده 

شـــده و تلنبار  شـــده.
همـــه اینهـــا ســـرمایه‌های شـــما 
هســـتند. فروششـــان هـــم وزر 
و وبـــال اسباب‌کشـــی را کـــم 
می‌کنـــد هـــم ســـنگ بنـــای 

پس‌انـــداز شـــما را می‌گذارد.
این 6 راه به ذهن من رسیده 
و البتـــه قابـــل گســـترش و 
ترکیـــب هـــم هســـتند مثلاً 

می‌توانیـــد از محـــل فـــروش کتاب‌های 
قدیمی پیش قســـط خریـــد طلا بدهید 
یـــا درآمـــد تجارت خـــرد خودتـــان را برای 
پرداخت اقســـاط وام اســـتفاده کنید اما 
خلاصـــه اینکه قبـــل از بهانه تراشـــیدن 
و متهـــم کـــردن نگارنـــده ایـــن متـــن بـــه 
دلخوشـــی و خوشـــحال و بی‌خبری، یک 
راه را از موارد بالا یا هر راه جدیدی که به 
ذهنتـــان می‌آید انتخاب کنید و شـــروع 
کنیـــد. مطمئن باشـــید روزی که به یک 
ســـال قبـــل از تصمیـــم بـــرای پس‌انـــداز 

بـــه  کنیـــد  ه  نـــگا
خودتان افتخار 

خواهید کرد.

وقتـــی مـــن نوجـــوان بـــودم مـــرداد و شـــهریور 
ماه‌های پـــرکاری بود. رب پختن، آب‌لیمو گرفتن، 
باقالـــی و لوبیـــا پاک کـــردن و کلی کارهـــای دیگر. 
هیچکس بیکار نبود، از صبح که بیدارمی‌شـــدیم 
کار داشـــتیم. ولـــی حـــالا بـــه لطـــف شـــرکت‌ها و 
کارخانه‌هـــای بـــزرگ تولید مواد غذایـــی، خانم‌ها 

کلـــی وقـــت آزاد دارند.
امـــا از حـــق نگذریـــم هنـــوز هـــم درســـت کـــردن 
بعضـــی چیزها تـــوی خانه لطف خـــودش را دارد، 
مخصوصاً که دیگر درســـت کـــردن اینها محدود 
بـــه هیچ ماه و زمان خاصی نیســـت و هرزمان که 
دلتان بخواهد یا وقت داشـــته باشـــید می‌توانید 
دســـت‌به‌کار پختـــن رب، مربـــا، شـــربت، ترشـــی 
و... شـــوید. مـــن به‌صـــورت تجربـــی از آدم‌هـــای 
مختلـــف زندگی‌ام پختن و درســـت کردن بعضی 
چیزهـــا را یـــاد گرفتـــه‌ام کمی بـــالا و پایین کردم تا 
روش و ســـبک خودم را داشـــته باشم و باب میل 

خودم بشـــوند.
چـــون دلـــم می‌خواســـت کارهـــا زود تمام بشـــود 
یـــک راهی پیدا می‌کـــردم که هم راحت‌تر باشـــد 
و هـــم ســـریع‌تر انجام بشـــود. یکـــی از دلایل این 
حالـــت من طبق طب ایورودایـــی )که طب اصیل 
هندی‌ســـت( طبع من کافاســـت و تقریباً معادل 
طبـــع بلغم طب ســـنتی ایرانی می‌شـــود؛ و دنبال 
ســـاده‌تر و ســـریع‌تر کـــردن کارهـــا هـــم از همـــان 
طبعـــم می‌آیـــد. همـــۀ کارهـــا الان خیلـــی راحـــت 
اســـت، مثلاً درســـت کردن رب، لازم نیست چند 
ده کیلو گوجه بخری، می‌توانی با ســـه کیلو گوجه 
یـــک کیلـــو رب بپـــزی که هـــم نگهدارنده نـــدارد و 

هـــم خوشمزه‌ترســـت، هم ســـالم‌تر.
چند روز پیش توی عطاری خانمی داشت قیمت 
ســـکنجبین می‌پرســـید، یـــک بطری یـــک لیتری 
هفتـــاد و پنج تومان. تازه همه‌اش رنگ مصنوعی 
و اســـانس بـــود. فـــوری گفتـــم مـــن با نصـــف این 
مبلـــغ و چهل و پنج دقیقه زمان یک ســـکنجبین 
عالـــی پختـــم. خانـــم وسوســـه شـــد و همان‌جـــا 
ســـریع دستورش را گرفت. درســـت کردن مربا و 
شـــربت و حتی رب هم به همین ســـادگی‌ اســـت 
و کاری نـــدارد. حتی برای خانم‌هـــای کارمند. هم 
لـــذت می‌بریـــد و هم در مخارج‌تـــان صرفه‌جویی 
می‌کنیـــد. حـــالا هـــم تصمیـــم دارم خیلی ســـاده 
برایتـــان دســـتور پخـــت رب گوجه‌فرنگی را بگویم 

که خیلی آســـان اســـت.

حتمـــاً شـــما هـــم بـــا عبارت‌هایـــی مثـــل 
»خودت باش«، »زندگی بدون سانســـور« 
و این دســـت توصیه‌های شیک و امروزی 

روبـــه‌رو بوده‌اید.
امـــا آیا همیشـــه و همه‌جا ایـــن خود بدون 

سانســـور و تغییر خوب است؟
حتمـــاً آزاد بـــودن در جمـــع امـــن خانواده 
بـــرای بیـــان اعتقـــادات، احساســـات و 
تفکرات یکی از بهترین اتفاق‌هایی‌ است 
که برای هرشـــخصی می‌توانـــد بیفتد. اما 
ایـــن رهایـــی در خانـــواده قابـــل تعمیم به 
کل زندگـــی )در هرجا و هر زمان( نیســـت.

اگـــر افـــراد در خانـــواده نتواننـــد آنچـــه 
می‌خواهند بیان کنند یا مدام احساسات 
خود را سرکوب کنند، چگونه می‌توانند در 
زندگـــی فـــردی و اجتماعی خـــود مثمرثمر 

بـــوده و مفیـــد واقع شـــوند؟
ایـــن آزادی در خانـــواده نقـــش پررنگی در 
زندگـــی فـــردی و اجتماعـــی اعضـــا دارد و 
باعث رشـــد افراد و به تبع آن رشد جامعه 

می‌شـــود.
دلیـــل اصلی آن هم ویژگی واقعی خانواده 
است، جمعی صمیمی، خیرخواه و عاشق 
کـــه تحـــت هیچ شـــرایطی بـــرای همدیگر 
بـــدی نمی‌خواهنـــد )‌پـــر واضح اســـت که 
ما درباره اســـتثناها صحبـــت نمی‌کنیم(.

همان‌طـــور که شـــکوفایی اســـتعدادها و 
توانایی‌هـــای بالقـــوه افراد بدون داشـــتن 
ایـــن آزادی در خانواده میســـر نمی‌شـــود، 
اصلاح ایرادات و اشـــتباهات هم در جمع 

امـــن خانـــواده بهتر اتفـــاق می‌افتد.
آزادی در خانـــواده را این‌طـــور تعریـــف 

: می‌کنیـــم
آزادی‌هایـــی کـــه از جانـــب منبـــع قـــدرت 
درون خانـــواده یعنـــی والدیـــن )پـــدر و 
مـــادر( بـــه دیگر اعضـــا داده می‌شـــد؛ این 
آزادی‌هـــا می‌تواند در بیـــان افکار و عقاید، 

احساســـات، انتخاب‌هـــا و... باشـــد.
قـــرار نیســـت فرزنـــدان در خانـــه آزادی 
رفتاری مطلق و بی‌قانون داشـــته باشـــند، 
قانـــون یعنی امنیت، اما بســـته به ســـن‌ و 
ســـال اعضـــای خانواده می‌شـــود آنها را در 

تعریـــف قوانین و تغییرشـــان هم دخیل 
کـــرد. امـــا حرف اصلـــی ما بیشـــتر درباره 
ایجـــاد فضایـــی بـــرای خـــود بی‌سانســـور 

بـــودن افـــراد در خانواده‌ اســـت.
اگـــر افـــراد ایـــن امکان را داشـــته باشـــند 
کـــه در محیط خانه و خانواده، خودشـــان 
باشـــند، ســـاده‌تر و بی‌خطرتـــر می‌توانند 
هـــم بـــه اشـــتباهات و ایـــرادات و هـــم به 
اســـتعدادها و توانایی‌هایشان پی‌ ببرند.

لیا فینیگن نویسنده جایی در رد توصیه 
»خودت باش« می‌گوید:

»حـــدوداً نیمـــی از عمـــرم، یـــک عوضـــی 
تمـــام عیار بودم، جوانکی با شـــوخی‌های 
نچســـب و حرف‌هـــای نیـــش‌دار. دلیلـــم 
ایـــن بـــود که »خـــود واقعی«ام هســـتم و 
الکـــی ادای آدم خوب‌هـــا را در نمـــی‌آورم. 
فکـــر می‌کـــردم که همیشـــه مشـــکل از 
دیگران اســـت، تا اینکـــه همان‌ها قانعم 
کردند سری به روانپزشک بزنم. آن‌وقت 
فهمیـــدم نســـخه‌ واقعـــی خـــودم چقـــدر 
مزخرف اســـت؛ اگـــر خود خودم باشـــم، 
دوســـت دارم دائـــم بـــه اســـتادم توهین 
کنم، تـــا لنگ ظهر بخوابم و تمـــام روز در 

توئیتـــر بچرخم...«
دربـــاره تغییـــر این خـــود واقعی راســـت 

می‌گویـــد، امـــا موضـــوع ایـــن اســـت که 
مـــا ایرانی‌ها امـــکان زندگـــی در خانواده 
یـــا حداقل در تعامل نزدیـــک با خانواده 
را داریـــم کـــه در بســـیاری از ایـــن مـــوارد 
نـــد کمـــک حال‌مـــان باشـــد.  می‌توا
البتـــه کـــه هیچ‌کس جـــای روانشـــناس 
و روانپزشـــک را نمی‌گیـــرد. خانـــواده 
می‌تواند در کمک حرفه‌ای گرفتن افراد 
بـــرای این تغییـــر همراه و حامی باشـــد.
بـــه همیـــن خاطـــر اســـت کـــه از امکان 
آزادی در محیـــط خانـــواده حـــرف زدیم. 
اگر افـــراد بتوانند در خانواده خودشـــان 
باشـــند، می‌شود به تغییر مسیر و بهبود 
شـــرایط امیـــدوار بـــود. اگر مـــدام نقش 
بـــازی‌ کنند، حرف‌ها یا احساسات‌شـــان 
را در خانـــه ســـرکوب کننـــد و هیـــچ بروز 
واقعـــی نداشـــته باشـــند، حتمـــاً جـــای 
دیگـــری ایـــن مـــوارد را آزاد می‌کننـــد که 
دیگر نمی‌شـــود به امن و بی‌خطر بودن 

آن محیط‌هـــا مطمئـــن بود.
از ســـوی دیگـــر امکان بروز احساســـات 
منفـــی و رســـمیت دادن بـــه آن حس‌ها 
بـــه افـــراد کمـــک می‌کنـــد گاردشـــان را 
پاییـــن بیاورنـــد و با صحبـــت و گفت‌و‌گو 
با آدم‌های مطمئن از مســـائل ســـاده‌تر 

عبـــور کننـــد و بـــرای مســـائل پیچیده به 
کمـــک گرفتن فکـــر کنند.

افـــراد موفـــق کســـانی هســـتند کـــه هم 
می‌تواننـــد احساســـات منفـــی و مثبت 
خودشـــان را بپذیرنـــد و هـــم امـــکان 
همدلـــی و همراهـــی بـــا احساســـات 
دیگـــران دارند؛ و هیچ‌کس پیش از آنکه 
بـــا احساســـات خـــودش در صلـــح قـــرار 
بگیرد، نمی‌توانـــد همدلی صمیمانه‌ای 

داشـــته باشـــد.
یکـــی از مصادیـــق کمـــک خانـــواده 
بـــه آزادی در بـــروز احساســـات، عـــدم 
اســـتفاده از برچســـب‌های جنســـیتی 
مثـــل »مـــرد کـــه گریـــه نمی‌کنـــه« یـــا 
»دختـــر بلند نمی‌خنـــده« اســـت. اینها 
نمونه‌هـــای ســـاده و تکـــراری بـــود کـــه 
همـــه شـــنیده‌ایم، اما با کمـــی کنکاش 
ذهنـــی خودتـــان می‌توانیـــد نمونه‌های 
بهتـــری پیـــدا کنیـــد و بـــرای اســـتفاده از 

آنهـــا پرهیـــز کنیـــد.
ایجاد یک بســـتر امن و آزاد در خانواده، 
باعث می‌شـــود افـــراد هـــم بتوانند خود 
واقعـــی و بدون سانسورشـــان را بی‌خطر 
تجربـــه کننـــد و هم می‌تواننـــد در جهت 

بهبود ایـــن خود واقعی قـــدم بردارند.

با درست 
کردن مربا و 

شربت و حتی 
رب  هم لذت 
می‌برید و هم 
در مخارج‌تان 
صرفه‌جویی 

می‌کنید

حدوداً نیمی 
از عمرم، یک 

عوضی تمام عیار 
بودم، جوانکی 
با شوخی‌های 

نچسب و 
حرف‌های 

نیش‌دار. دلیلم 
این بود که »خود 
واقعی«ام هستم 
و الکی ادای آدم 

خوب‌ها را در 
نمی‌آورم

 آشپزی می‌تواند
مراقبه باشد

گوجه...........................................سه کیلو
......................................... سه قاشق نمک
روغن.........................................سه قاشق

گوجه‌هـــا را خـــوب بشـــورید و در مخلـــوط کـــن 
حســـابی له کنید. بعد توی آبکش ریخته پوســـت 
و هســـته‌ها را جـــدا کنید. اگر مخلـــوط کن ندارید 
می‌توانیـــد گوجه‌هـــا را خـــرد کـــرده تـــوی قابلمـــه 
ریخته و نصف استکان آب اضافه کنید و بگذارید 
بـــا حـــرارت ملایـــم گوجه‌هـــا کمی نرم شـــود. کمی 
صبـــر کنیـــد تـــا وقتی ســـرد شـــد خـــوب گوجه‌ها را 
چنـــگ بزنیـــد و در آبکـــش بریزیـــد، صـــاف کنید تا 
هســـته و پوست آن جدا شود. بعد از صاف کردن، 
پـــوره گوجه‌های آمـــاده را توی قابلمه ریخته و روی 
گاز بگذاریـــد تـــا جـــوش بیاید در قابله باز و شـــعله 
متوســـط باشـــد. آب گوجـــه کـــه تمام شـــد نمک و 
روغـــن را اضافـــه کنید. در این مرحله شـــعله را کم 

کنیـــد تا تمام آب گوجه کشـــیده شـــود.
در مرحلـــه آخر، کمی مراقبـــت می‌خواهد، مرتب 
هـــم بزنید تا مثل حلوا از ظرف جدا شـــود و بخاری 
از آن بلنـــد نشـــود. رب شـــما آمـــاده اســـت، یـــک 
آبکش فلـــزی روی قابلمه بگذاریـــد، اجازه بدهید 
تا ســـردِ ســـرد شـــود. بعد در یک ظرف شیشـــه‌ای 
ریختـــه کمـــی روغـــن روی آن بریزیـــد و در یخچال 

نگهـــداری کنید.

ماجرا از این قرار است که:

چگونه پس‌انداز کنیم؟
شش پیشنهاد عملی برای جمع کردن پول

 این »خود واقعی«
هم سم عجیبی بود

چطور به خودباوری برسیم؟

سید علی حسینی
نویسنده

مدیریت 
مالی

نوید شفیعی
روانشناس  


