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مالـــیبهشـــماکمـــکمیکنـــدتا منظـــمامـــور
بدانیـــدکهآیادرحدتوانخـــودزندگیمیکنید

بودجـــهخود. یـــابالاتراز
عـــلاوهبـــرایـــن،بـــهشـــماکمـــکمیکنـــد
پایـــان مســـئولیتپذیرترباشـــید،بنابرایـــندر
ســـالبـــایـــکشـــگفتیتکاندهنـــدهمواجـــه

نشـــوید.
بررســـیمالـــیماهانهشـــمابهاهـــدافمرتبط
بـــاپولشـــمابســـتگیدارد؛میتوانیـــددرمورد
هزینههایخودفکرکنیدوببینیدکهآیابیشـــتر
ازحـــدلازمپـــولخـــرجکردهایـــدیـــامیتوانید
رویدرآمـــدخـــودتمرکـــزکنید.مخصوصـــاًاگر
خوداشـــتغالهســـتیدیـــامشـــغلههایجانبی
داریـــد،بررســـیدرآمدتـــانبرایدیـــدنمیزان
بازتـــاب درآمدتـــانممکـــناســـتجالبتـــراز
خریدهایتـــانباشـــد.البتـــه،شـــماهمچنین
میتوانیـــدایـــندورابـــاهـــمترکیـــبکنیـــدو
یکبررســـیمالیکلـــیانجامدهید.بســـتهبه
یافتههایخـــود،میتوانیدقوانینـــیرابرایماه
آینـــدهتعیینکنیـــد)مثلاًمحدودکـــردنخرید
اقلامخـــاص(تااطمینـــانحاصلکنیـــدکهبه
اهـــدافمالیبلندمـــدتخودمیرســـید.

۵. اولویت بندی کنید
کلیـــدیـــکزندگـــیموفـــق،اولویتبنـــدی
برنامههـــایشـــمانیســـت،بلکـــهبرنامهریزی

بـــرایاولویتهایتـــاناســـت.
درگیروظایـــفوکارهای گاهیاوقـــاتآنقـــدر
روزانـــهخودمیشـــویمکـــهفرامـــوشمیکنیم
مـــورداینکـــهواقعـــاًبـــهکجا مکـــثکنیـــمودر

میرویـــمفکـــرکنیم.
اگـــریـــکتـــاســـهاولویـــتخـــاصداریـــد،
اعتبارســـنجیمیـــزانپیشـــرفتشـــمادرطول
مؤثراســـت.عـــلاوهبرایـــن،تعیین ماهبســـیار
اولویتهـــایماهانهبهشـــماکمـــکمیکندتا
دادنوقتخـــودبرایوظایـــف،روابط هـــدر از
یـــاپروژههایـــیکهبـــهرضایتکلیشـــماکمک

نمیکننـــد،جلوگیـــریکنیـــد.

۶. ذهن خود را دوباره تنظیم کنید
پایانیکماهزمانبســـیارخوبـــیبرایخلاص
شدنازشرافکاریاســـتکهممکناستشما

راازمســـیرخودخارجکند.
یـــکراهســـادهودرعینحـــالقدرتمندبـــرایاز
بینبردنایـــنافکارمحدودکنندهایناســـتکه
ذهـــنخودراخالیکنیدوهمـــهچیزهاییراکهدر
هفتههایگذشـــتهنگرانآنبودهایدیادداشـــت
کنیـــد.نوشـــتنآنهابهشـــماکمکمیکنـــدتاآن
راازذهـــنخـــودخـــارجکنیدوپـــردازشو افـــکار

حذفآنهـــاراآســـانترمیکند.
بیـــنبـــردنایـــنترسهـــاو عـــلاوهبرایـــن،از
منفـــیبهشـــماکمـــکمیکنـــدفضایی افـــکار
بـــرایاحساســـاتوتجربیاتمثبتبیشـــتری

ایجـــادکنید.

۷. برای روابط شخصی تان
زمان بگذارید

وقتیمشـــغولهســـتیم،اغلبتقویـــتروابط
شـــخصیرانادیـــدهمیگیریمبههمیـــندلیل
اســـتکهبایدیـــکبرنامـــهمنظمایجـــادکنید
تـــامطمئنباشـــیدکـــهدرطـــولماهباکســـانی
ارتباطهستید. کهبرایشـــمامهمهســـتنددر
ایـــنایدهممکناســـتابتـــدااغراقآمیـــزبهنظر
زندگیفشـــردهوپرمشـــغله در برســـد،امااینکار
امروزیبســـیارمهماســـت.گاهیممکناستبا
وجودمیلزیـــادماههابـــامادربزرگتانصحبت
نمیکنیـــدیـــابهدیدنـــشنمیرویـــد.ارتبـــاطبا
عزیـــزانعـــلاوهبرخوشـــحالکـــردنآنهـــابرای
خودمـــانهماثـــراتخوبیبهدنبـــالدارد.

پایـــانهرمـــاهازخودبپرســـیدکهآیـــاافراد در
مهمیوجـــوددارندکهمدتیبـــاآنهاصحبت

نکردهاید؟

نامهاداشـــتید،تاریخ هنگامیکهفهرســـتیاز
آنواقعـــاًباآنها خاصـــیراانتخابکنیدکـــهدر

تمـــاسبگیریدیاملاقـــاتکنید.
حتیاگرقصـــدداریدباخواهریـــاپدربزرگتان
تقویـــمخـــودطـــوری تمـــاسبگیریـــد،آنرادر
کاری برنامهریـــزیکنیـــدکـــهگویـــییکقـــرار
رانکنیـــم، مهـــموجـــدیاســـت.اگـــرایـــنکار
واقـــعبرای اغلـــبایـــنفعالیتهایـــیراکهدر
شـــادیورضایتکلیمامهمهستند،بهتعویق

میاندازیـــم.

۸. خانه تکانی ماهانه
درطـــولمـــاه،ممکـــناســـتاغلـــبآنقـــدر
مشـــغولانجـــامکارهـــاباشـــیدکهدیگـــرزمانی
بـــرایمرتبکـــردنخانـــهوتمیزنگهداشـــتن

آنباقـــینماند.
بـــاایـــنحـــال،واقعیـــتایـــناســـتکـــهاگـــر
خانهتانبهجایشـــلوغی،تمیزومرتبباشـــد،
کارهـــابهترانجـــاممیشـــودوزندگیشـــادتری
خواهیـــدداشـــت.بـــههمیـــندلیلاســـتکه
پایـــانماهفرصتـــیعالیبـــرایانجـــامیکدور
ســـریعتمیـــزکـــردنوبازگرداندنخانـــهخود
بهمســـیردرســـتاســـت.درطیایـــنفرایند،
میتوانیـــدازشـــرچیزهـــایقدیمـــیکـــهدیگر
اســـتفادهنمیکنیدخلاصشـــویدوبـــرایماه

جدیدفضـــایبیشـــتریایجـــادکنید.

۹. یک عادت کوچک را انتخاب کنید که 
ممکن است زندگی شما را تغییر دهد

یکمـــاهجدیدفرصتـــیعالیبرایشـــروعیک
چالـــشکوچـــکماهانـــهوایجـــادیـــکعادت

عیـــنحالمفیداســـت. کوچـــکودر
ایجادعاداتقدرتمندشکست اکثرمردمدر
میخورنـــدزیـــراآنهـــابـــاجاهطلبیهای
میکننـــد. وع شـــر رگ بـــز  ر بســـیا
میخواهنـــدبدوند،مدیتیشـــنکنند،
دوشآبســـردبگیرنـــد،هـــرروزیک
نوشـــیدنیســـالمبنوشـــند،هفتهای
یککتـــاببخوانند،ســـریالهایروز
رادنبـــالکنندوهمهراباهمشـــروع
کنند.دقیقاًبههمیندلیلاســـتکه

شکســـتمیخورنـــد.
بـــاایـــنحـــال،اگـــربـــهدرســـتیانجام
واقـــعمیتوانند شـــود،عاداتکوچکدر
زندگـــیراتغییـــردهنـــدیاحداقـــلزندگیرا

بهبودبخشـــند.بااینحال،مؤثرترینراهبرای
ســـاختنآنهاشـــروعکوچکاســـت.

پایـــانهـــرمـــاه،میتوانیدعـــاداتفعلی در
خودرابررســـیکنیـــدوتصمیمبگیریـــدکهآیا
میخواهیـــدیـــکعـــادتجدیـــدراامتحـــان
بهتریـــنحالـــت،روال کنیـــدیـــاخیـــر.در

جدیدشـــمابایدآنقدرســـادهباشد

روزطـــول 10دقیقـــهدر کـــهشـــروعآنبیـــشاز
نکشـــد.چندعادتکوچککـــهمیتوانیدفوراً
شـــروعکنیدعبارتنداز:مدیتیشـــن،یادداشت
روزانـــه،انجـــامحـــرکاتکششـــی،مطالعـــه،
تمرینـــاتتنفســـی،ویاخوردنغذاهایســـالم
بیشـــتر)مثلاًبامیانوعدهمیوهیاسبزیجات(.


1۰. آرام باش

بیشـــترماههـــا،آنقـــدرمشـــغولهســـتیم در
کـــهاغلـــبفرامـــوشمیکنیـــممکـــثکنیـــم
به ونفـــسبکشـــیم.مابـــاعجلـــهازیکقـــرار
دیگـــرمیرویم،لیســـتکارهـــایبیپایان قرار
داریم،ســـعیمیکنیـــمدرجمـــععزیزانمان
حاضرشـــویم،امااغلـــبخودمـــانرافراموش
میکنیـــم.گاهیاوقـــات،تنهـــاچیزیکـــهنیاز
داریـــمایـــناســـتکـــهیـــکســـاعتراصرف
خوانـــدنیککتـــابعالـــیکنیـــمدرحالیکه
نوشـــیدنیمـــوردعلاقهمـــانرامینوشـــیمیابه
پیـــادهرویطولانـــیبرویـــم.بنابرایـــنمطمئن
شـــویدکـــهبـــرایانجـــامکارهایـــیکهبهشـــما
کمـــکمیکنـــدآرامشـــویدزمـــانبگذاریـــد،
اســـتراحتکنیـــدوازخودتانمراقبـــتکنید.
مهمنیســـتکهمـــاهپیشروچقدرشـــلوغبه
نظرمیرســـد،واقعیتایناســـتکههمیشه
زمانـــیبراینفـــسکشـــیدنوجـــوددارد،اما
اولویت اینبهشـــمابســـتگیداردکـــهآنرادر

قراردهید.

همیشه چیزی هست که بتوانید 
به آن افتخار کنید. فقط باید برای 

تصدیق پیروزی های کوچک و 
زیبایی های نه چندان آشکار 

زندگی تان وقت بگذارید
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