
 شیرینی خرما  شیرینی خرما 
یا  کوکی خرمایا  کوکی خرما

 
اهداف کوتاه مدت و 

بلندمدت خود را در ماه 
رمضان بنویسید

بســـیاری از مـــا مصمـــم هســـتیم کـــه از 
مـــاه رمضـــان بهتریـــن اســـتفاده را ببریم. 

مـــا بـــرای بهتـــر و بـــا دقـــت خوانـــدن نمـــاز 
خـــود برنامه ریـــزی می کنیـــم، قرآن بیشـــتر 

می خوانیـــم، اســـام را بیشـــتر می آموزیـــم، 
صدقه بیشـــتری می دهیم و در انجـــام کارهای 

خیر بیشـــتری مشـــارکت می کنیم. با این حال، 
اگر اهـــداف خاصـــی در ذهن نداشـــته باشـــیم، 

ممکن اســـت ســـخت باشـــد که با انگیـــزه بمانیم یا 
بدانیـــم که آیا در حال بهبود عادات خوب خود هســـتیم یا خیر.

با نوشـــتن فهرســـتی از تمام اهدافی کـــه می خواهید در مـــاه رمضان روی 
آنهـــا کار کنیـــد، تمرکز خود را حفـــظ کنید. همچنین هـــم اهـــداف کوتاه مدتی را که 

می خواهیـــد در طول ماه به پایان برســـانید و هـــم اهداف بلندمدتی که می خواهیـــد بعد از ماه 
رمضـــان روی آنها کار کنیـــد را در نظر بگیرید.

 مثاً شـــاید یکی از اهداف بلندمدت شـــما حفظ کل قرآن باشـــد. پس، یکی از اهداف کوتاه مدتی که ممکن است 
برای رســـیدن به این هدف فهرســـت کنید، داشـــتن یک زمان مشـــخص از روز بـــرای خواندن و حفظ قرآن باشـــد 
)مثاً نیم ســـاعت بعـــد از اذان صبح، 20 دقیقـــه قبل از مغرب و غیـــره(. هدف کوتاه مدت دیگر شـــما هم می تواند 

انتخـــاب چند ســـوره از قرآن برای حفظ در طول ماه باشـــد.
 اهداف شـــما هر چه باشـــد، مطمئن شـــوید که برای شما قابل انجام اســـت. از اینکه کارها را آهســـته انجام دهید، 
احســـاس بدی نداشـــته باشـــید. بهبود تدریجی اما مداوم بهتر از ســـرعت بخشـــیدن به اهداف فقط برای انجام 

آنهاست.
 بـــه مثـــال قرآن برگردیم، شـــاید در حـــال حاضر فقط یـــک یا دو ســـوره کوتاه را در طـــول ماه حفظ کنید، اما شـــاید 
هـــم در یـــک روز بتوانید  یک صفحه یا حتی بیشـــتر را حفظ کنید. رمضـــان بهترین زمان برای ایجـــاد عادات خوب 
اســـت و باید بتوانید از این ســـفری که آغاز می کنید برای توســـعه فردی خودتان اســـتفاده کنید و از آن لذت ببرید.

 در ماه رمضان از سلامتی خود لذت ببرید
مراقبت از ســـامتی بخش مهمی از ایمان ماســـت، زیرا در اســـام، بدن ما بر ما حق دارد. روزه در ماه رمضان شامل 
ســـاعات طولانی بدون غذا و نوشـــیدنی اســـت. از این رو، ما باید مطمئن شـــویم که از نظر جســـمی و روحی برای آن 

آماده هســـتیم تا بتوانیـــم ماه را با تمرکز بر عبادت خدا ســـپری  کنیم.
 قبـــل از فرا رســـیدن ماه رمضان، احســـاس ذهن و بدن خود را بررســـی کنید. آیـــا عائمی دارید کـــه بخواهید یک 
متخصص ســـامت آن را بررسی کند؟ آیا شما دچار یک بیماری مزمن هســـتید؟ آیا دارویی دارید که باید در ساعات 
خاصـــی از روز مصـــرف کنید؟ اگر می توانید با پزشـــک خـــود ماقات کنیـــد و از او بخواهید که به شـــما کمک کند تا 

برنامه ای مناســـب با شـــرایط ماه مبارک برایتان تنظیم کند.
 یکـــی دیگـــر از مواردی که درباره ســـامتی بایـــد به آن دقت کـــرد، خوردن وعده های غذایی ســـالم برای ســـحری و 
افطـــار اســـت که شـــامل غذاهایی با مواد مغذی باشـــد که به شـــما کمـــک  کند برای مـــدت طولانی انرژی داشـــته 

باشـــید، مانند غات، میوه ها یا ســـبزیجات سرشـــار از فیبر.
بـــا آماده کردن ذهن و بدن خود برای ماه روزه در پیش رو، زمان بیشـــتری بـــرای تمرکز بر معنویات و در نتیجه تاش 

برای اســـتفاده حداکثری از برکات ماه رمضان دارید.

 برنامه های طول ماه مبارک
 از حـــالا هـــر روز زمانی را برای پیگیری پیشـــرفت خود و برنامه تان اختصـــاص دهید، اهدافی را که بایـــد روی آنها کار 
کنیـــد مرور کرده و ببینیـــد در هر روز چه کارهـــا و برنامه هایی دارید. در ماه مبارک ممکن اســـت بـــرای افطار جایی 
دعـــوت شـــوید و این نیازمند تغییر در قســـمتی از برنامه های شـــخصی آن روزتان باشـــد. به خاطر داشـــته باشـــید 
مهربانـــی با دیگران و مراقبت از اطرافیان و معاشـــرت با عزیـــزان، کم از خواندن قرآن و عبادت های دیگر نیســـت، 
پـــس به خاطر برنامه هـــای عبادتی که در این ماه دارید به خودتان و اطرافیان تان ســـخت نگیرید و در برنامه هایتان 
منعطف باشـــید و پیش از شـــروع ماه مبارک انعطاف پذیری در برنامه های زندگی تان را تمرین کنید. این سیســـتم 

مـــا را تشـــویق می کند تا ایـــن عادات منظـــم و رفتارهای خوب را حتی پـــس از پایان این مـــاه نیز حفظ کنیم!
پـــس از زمانی که تا ماه مبارک رمضان باقی مانده اســـت، نهایت اســـتفاده را ببرید تا یک برنامه عملیاتی تهیه کنید. 
همچنیـــن تمام عادت هایی را که می خواهید ترک کنید یا عادات جدیدی که می خواهید بســـازید و اهداف کلیدی 
خـــود )کوتاه مدت و بلند مدت( را یادداشـــت کنید. به همین ترتیب، در مورد نیازهای ســـامتی خود و هر برنامه ای 

که ممکن اســـت شما، خانواده یا دوستان تان داشـــته باشید، برنامه ریزی کنید.

با نزدیک شـــدن به ماه مبارک رمضان، مســـلمانان در سراســـر جهان عجلـــه دارند تا 
خـــود را برای ایـــن زمان مقـــدس آماده کننـــد - ما هم همین طـــور البته  مـــاه رمضان 
یـــک ماراتنی اســـت بـــرای انجـــام بهترین کارهـــا. خداوند با هـــر امتحان، بـــا هر نیت 
خالصانـــه، بـــا هر عبادتی کـــه به خاطر او انجام می شـــود، بـــه مؤمنان خـــود پاداش و 

بـــرکات مضاعف را وعـــده می دهد.
 خداونـــد متعال ماه رمضـــان را آفرید تا برای مؤمنان یک تجربه کامل باشـــد؛ ماهی  که 
برای آســـایش دل و روان و پاکســـازی جسم و روح ساخته شـــده است. اما اگر مطمئن 
نیســـتید از کجا شـــروع کنید و برای این ماه پرماجرا آماده شـــوید، نگران نباشـــید! در 
اینجا چند نکته آســـان بـــرای آماده ســـازی قبل از ماه رمضـــان وجود دارد که به شـــما 

کمـــک می کند تا برنامه خـــود را برای این ماه بســـازید!

 به عادت های بدی که می خواهید در ماه رمضان کنار بگذارید، توجه کنید
ماه رمضان، مـــاه رحمت و مغفرت، یکـــی از بهترین زمان ها برای تـــرک عادت های بد 
اســـت. اولاً، خداوند در این مدت تمام شیاطین را زندانی کرده است و همین موضوع 

دوری از اعمـــال زیان بار را برای ما آســـان می کند.
ابتدا با یادداشـــت کردن عادات بدی که احســـاس می کنید در ماه رمضان می توانید 
از شـــر آنها خلاص شـــوید، کار خود را شـــروع کنید و خود را نســـبت به آن مسئول نگه 
داریـــد، ســـپس مراحلی را کـــه قصد دارید بـــرای ترک این عـــادت بردارید، یادداشـــت 
کنیـــد. اینجا لیســـتی از اقداماتی را آورده ایم که ممکن اســـت بخواهید بـــرای این ماه 

انجام دهید:
10-15 دقیقـــه قبـــل از وقت نماز زنگ ســـاعت را تنظیم کنید تا زمانی برای وضو داشـــته 

باشـــید و خود را در شـــرایط ذهنی نماز قرار دهید.
از یکی از دوســـتان یـــا اعضای خانـــواده خـــود بخواهید که قبـــل از اتمـــام وقت نماز 

بپرســـند که آیا نمـــاز خوانده اید یـــا خیر.
 یک جانماز ســـبک همیشـــه همراه خود داشـــته باشـــید تا بتوانید هرکجا که هستید 

نمازتان را بخوانید.
البته شکســـتن یا ســـاختن بعضـــی از عادت هـــا ســـخت تر از بقیه اســـت. مخصوصاً 
اگر سال هاســـت آن را داشـــته ایم. حتی اگـــر از تغییری کم و کوچک شـــروع کنید هم 
خوب اســـت. هر تلاشـــی که برای بهبود خـــود در راه خدا انجام می دهیـــد به نفع دنیا 

و آخرت تان اســـت.

ماه رمضان، ماه 
رحمت و مغفرت، 

یکی از بهترین 
زمان ها برای ترک 

عادت های بد 
است

از مواردی که 
درباره سلامتی 

باید به آن دقت 
کرد، خوردن 

وعده های غذایی 
سالم برای 

سحری و افطار 
است
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ریحانه آقا محمدی

نویسنده
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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی


