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همراه  صمیمی موفقیت
حتمــا بــرای شــما هــم پیــش آمده کــه از خــود بپرســید چــرا علی‌رغــم همه 
دوندگی‌هــا، آخــر هــم ایــن همــه از کارهایتــان جا می‌مانید! راســتش شــما 
تنها کســی نیســتید که در این وضعیت قرار گرفته‌اید. از شــما چه پنهان، 
ایــن عــادت دیرینــه را ما از نیــکان نه چنــد دورمان بــه ارث برده‌ایم. همین 
ویژگــی اســت که ژاپنی‌هــا را در ادبیات روزمره ایرانی‌ها به مثالی همیشــگی 
برای نظم و برنامه‌ریزی تبدیل کرده است. تازه وقتی به سراغ اعداد و ارقام 
می‌رویم، می‌بینیم که فرق میان داشــتن و نداشــتن برنامه دقیق و مدون 
روزانــه، هفتگــی و ماهانــه چقــدر می‌تواند بر کیفیــت زندگی، بهبــود اوضاع 

مالی و حتی سلامتی روان تاثیر بگذارد. 
ایــن نیــاز جدی، همان علتی بود که ما را مجاب کرد از میان چندین ســوژه 
خوش‌آب‌و‌رنــگ، بــه ســراغ جــداول و فرمول‌هــای دقیــق و کاربــردی بــرای 
داشــتن یــک برنامــه شــخصی در یک سررســید برویــم؛ انتخابی کــه از قضا 
مــورد توجــه طیــف وســیعی از مخاطبیــن قــرار گرفــت و مــا را در تکــرار ایــن 
روش، نه‌تنها در سررســید ســال بعد که ســال‌های بعدتر هم مصمم کرد. 
سررســید پیش رو نیز با حفظ این چارچوب، تغییرات مفهومی بنیادینی را 

در دل خود جا داده است.  
سررســید آموزشــی- برنامه‌ریزی 1400 با قطع وزیری و هر روز در یک صفحه 
بــه همــراه جــداول برنامه‌ریــزی، هدف‌گــذاری، چرخــه اهــداف و آمــوزش و 
ارزشــیابی ماهانــه بــه ما کمــک می‌کند ســال پیــش رو را با رویکــردی کاملا 

متفاوت آغاز کنیم.
لازم بــه ذکر اســت این کتاب‌سررســید شــامل ارزش‌افزوده‌هایی در قالب 
QR  کد اســت که در تمام طول ســال در برخی مناســبت‌ها و شروع و پایان 
آن و قسمت‌های آموزشی به همراه صوت و تصویر دکتر »احمد حلت« به 

شکلی اختصاصی برای دارندگان آن قابل‌اسکن و استفاده است.
اطلاعــات دقیــق خریــد یــا ســفارش سررســید در صفحــه 41 همین شــماره 
ج شــده اســت. امید است که شروع ســال نوی میلادی 2021 و نوروز 1400  در

پیشاپیش برای همه دنیا پر از خیر و سلامتی و شادی باشد.

 

سرتان خوش و تنور دلتان گرم
سهیلا ثقفی

   سخن سردبیر

یزی توست امسال سال برنامه‌ر

روزگارتان شیرین 
شادی‌تان افزون
دکتر احمد حلت

   )  یعنی مثبت اندیشی را چندبرابر کنیم(

 
 مدیر مسئول

ین راه صبر است! هنوز هم بهتر

یاد خدا آرام‌بخش قلب‌هاست 
یاران من

یکــی از مثبت‌تریــن خصوصیات انســان‌های 
خوشــبختانه  کــه  اســت  بردبــاری  خردمنــد، 
یــک مهارت اســت کــه بــا تمرین می‌تــوان آن 
را تقویــت کرد. البته نخســت بایــد روی دلیل 
صبور‌بودن تمرکز کنید و لحظاتی بیندیشــید 

که چه آسیب‌هایی از بی‌صبری دیده‌اید؟
ترافیــک  و  داریــد  عجلــه  شــما  کنیــد  فــرض 
ســنگینی پیش روی شماســت. باید حواس 
خودتــان را پــرت کنیــد یــا می‌توانید به یک پادکســت گــوش دهید. 
کتــاب یا مجله‌ای را همراه خود داشــته باشــید؛ می‌بینیــد که به طرز 
شــگفت‌انگیزی راه‌ها گشوده می‌شود و مهم‌تر از همه، درس آن را 

فرا بگیرید و دفعه بعد، دقایقی زودتر راه بیفتید! 
بــر  غلبــه  بــرای  شــگفت‌انگیز  روش  دو  نیــز  مراقبــه  و  گاهــی  خودآ
گاهی یعنی توجــه در هر لحظه به  احساســات منفــی هســتند. خودآ

آنچه دارید انجام می‌دهید.
بــه کودکانتــان از همــان روزهای نخســت صبــر را یاد دهیــد. اگر آب 
می‌خواهند، تا ده بشــمارید و بعد لیوان آب را به دستشــان دهید و 

به آن‌ها فرصت دهید تا خوردن و نوشیدن با صبر را تمرین کنند.
چنــد روز پیــش در اینترنــت عکســی را می‌دیــدم که از یــک کره دیگر 
از زمیــن گرفته شــده بــود. این تصویــر بی‌ارزش‌بــودن کل دنیا را به 
من یاد‌آور شــد. یک نقطه روشــن در کائنات، کل کره زمین اســت و 

میلیاردها انسان با دغدغه‌هایشان در این نقطه زندگی می‌کنند!
مدام به خودتان یادآور شوید که »چنان نماند و چنین نیز نخواهد 
مانــد« و ســه کلمــه جادویی »این نیز بگــذرد« را در ذهــن خود مرور 

کنید.
یادمان باشد امروز همان فردایی بود که دیروز نگرانش بودیم.

در پایان شعار قدیمی موفقیت را دوباره یادآوری می‌کنم:
»یه روزی، یه جایی، یه جوری، یه کسی، یه چیزی، صبر داشته باش، 

صبر داشته باش!«
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