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تصور بیشتر ما براین است که در زندگی 
افــراد موفق بیش از آنکــه برنامه‌ریزی و 
سخت‌کوشی دخیل بوده باشد، شانس با آنها 
یار بوده است، اما آیا نام دیگر برنامه‌ریزی و 
سخت‌کوشی، شانس نیست؟ شانس از فضا به 
زمین نمی‌افُتد و حتما باید برای ایجاد شانس، 
خودمان حرکت کرده و با توکل، برکت را به 
متن زندگی خویش وارد کنیم. ممکن است 
در مسیر برنامه‌ریزی و سخت کوشی که نام 
دیگرش شــانس است، ده‌ها بار شکست را 
تجربه کرده و بی‌شانس جلوه کنیم، اما اگر 
به هدف چشم داشته باشیم، حتی شکست 

هم برایمان شانس محسوب می‌شود. 
همیــن حالا که ســطرهای این گــزارش را 
می‌نویسم به ده‌ها بار شکستی فکر می‌کنم که در 
مسیر گزارش‌نویســی با آن برخورد داشتم. مهم 
این اســت که آهســته و پیوسته در مسیری که 
می‌خواهیم پیروز آن باشیم حرکت کنیم؛ چرا که 
موفقیت اصلی رسیدن به مقصد نیست، حرکت 

در مسیر است. 
اگر هنوز جوانید و رغبتی به رشته تحصیلی 
خود ندارید، اگر در کاری که مشغول به آن هستید، 
حس خوشــایندی ندارید، اگر از ســبک زندگی 
بدون مطالعه خود خسته شده‌اید، اگر می‌خواهید 
انسان بهتری باشید و تصورتان این است که قادر 
به تغییر نیستید، باید بگویم همین که می‌دانید 
چه چیزهایی را نمی‌خواهید و طالب چه چیزهایی 
در زندگی‌تان هستید، مسیر موفقیت را دیر زمانی 
اســت که آغاز کرده‌اید. حال باید گام بعدی‌تان 
تغییر بر اساس برنامه‌ریزی، شجاعت و اعتماد به 
نفس باشد. اگر از رشته تحصیلی‌تان راضی نیستید، 
سریعا برای تغییر رشته برنامه‌ریزی کنید و بار دیگر 
امتحانات لازم را پشت سر بگذارید. اگر از شغلتان 
دلخوشی ندارید، آن قدر بگردید تا بالاخره کاری 
منطبق با اســتعدادتان که شما را راضی می‌کند، 
بیابید و یا خود کار آفرین شوید. اگر می‌خواهید 
مطالعه را آغاز کنید، همین امروز در مســیر آمد 
و شــدتان با یک کتاب جیبی کم حجم شــروع 
کنید، چرا که شــما فقط یک بار فرصت زندگی 
دارید و هر‌چه ســریع‌تر باید تغییرات را منطبق 
بر استعدادها، توانایی‌ها و علایق‌تان ایجاد کنید. 
عادت به مطالعه شالوده تغییرات اساسی 
ایــن روزها یک گفته معروفــی زبان به زبان 
می‌چرخد و آن این اســت که زندگی ده ســال 
بعد شما به کتاب‌هایی که هم‌آکنون می‌خوانید، 
فیلم‌هایی که می‌بینید و دوســتانی که در حال 

حاضر انتخاب می‌کنید، بستگی دارد. 
اگــر نیــک بنگریــد این جمــات اهمیت 
برنامه‌ریــزی کلان برای زندگی را به خوبی بازگو 
می‌کنند. همین امروز باید تصمیم بگیرید که ده 
سال پیش رویتان را بدون خوراک‌های فرهنگی 
که لازمه رشــد فکری‌تان است، سپری کنید و یا 
از همین لحظه طرحی نو در ســبک زندگی‌تان 

در اندازید؟ 
مریم مباشــر یک عضو فعال کتابخانه محله 
برایمــان می‌گوید: »تصورم ایــن بود که با خانه 

برنامه‌ریزی برای سال جدید در ابعاد فردی و اجتماعی- بخش دوم

راهکارهای 
کلید 

موفقیت 
در زندگی 

داری، همســرداری و مادری برای دو فرزندم که 
دانش‌آموزند، هرگز نمی‌توانم کتابخوان شوم، اما 
شکر خدا با یک برنامه‌ریزی دقیق در حال حاضر 
موفق به دو ســاعت مطالعه در روز شده‌ام. قبلا 
روحیه‌ای خسته و فرســوده داشتم، اما از زمانی 
که عادت به مطالعه در من رشــد کرده، احساس 
تغییر می‌کنم و دنیای پیرامونم را با دید وسیع‌تری 
می‌نگرم. واقعا راســت گفته‌اند که مطالعه شروع 
تغییرات مثبت در زندگی فردی و اجتماعی است.«

کتابداری  کارشناس‌ارشــد  رئوفــی  حمیده 
برایمان توضیح می‌دهد: »‌خواندن کتاب تاثیرات 
باور نکردنی روی ذهن و عملکرد انسان در زندگی 
فردی و اجتماعــی می‌گذارد. فواید فوق‌العاده‌ای 
دارد، به زندگی انگیزه می‌دهد و تخیلات را بهبود 

می‌بخشد.«
این کارشناس‌ارشــد کتابداری در مورد فواید 
اصلی کتابخوانی بر رشــد فکــری افراد کتابخوان 
می‌گویــد: »یکی از مزایای اصلــی خواندن کتاب 
توانایی آن در ایجاد مهارت تفکر انتقادی است. به 
عنوان مثال، خواندن یک رمان رمز و راز ذهن شما را 
باز می‌کند. مهارت‌های تفکر انتقادی هنگامی که به 
تصمیم‌گیری‌های روزمره می‌رسد، بسیار مهم است. 
خواندن نیاز فردی بــه پردازش اطلاعات را بهبود 
می‌بخشد. هرچه بیشتر بخوانید، درک شما عمیق‌تر 
خواهد شد. بهبود واژگان و مهارت‌های نوشتاری و 
مهارت‌های ارتباطی را بهبود می‌بخشد. هرچه بیشتر 

بخوانید و بنویسید، بهتر ارتباط برقرار می‌کنید.«

وی در ادامه در مورد تاثیرات مثبت کتابخوانی 
بر جسم می‌گوید: »خواندن، اثر مثبت بر بدن نیز 
دارد. خواندن یک کتاب، می‌تواند استرس را بهتر 
از پیاده‌روی یا گوش دادن به موسیقی از بین ببرد. 
مطالعات نشــان داده‌اند که خواندن اثرات مثبت 
قوی بر مغز دارد. با تحرک ذهنی، شما می‌توانید 
از بیماری زوال عقل و بیماری آلزایمر جلوگیری 
کنید. این به این دلیل است که فعالیت مغز شما 
مانع از دست دادن قدرت می‌شود. مغز یک عضله 
و مانند دیگر عضلات بدن است، ورزش آن را قوی 
و ســالم نگه می‌دارد. حل پازل، خواندن کتاب‌ها 
یک راه عالی برای تمرین مغز شــما است و آن را 

سالم نگه  می‌دارد.«
ورزش کنید تا زندگی با نشاطی داشته باشید

اکبر شــفیع زاده یک کارمند ورزش را جزئی 
از برنامــه روزانه خود قــرار داده و این روزها که 
سال‌های میانسالی را سپری می‌کند، تجربه یک 
زندگی سالم، بانشاط و زیبا را به خود هدیه داده 

است. 
وی در مــورد تاثیر ورزش روزانه بر ســبک 
زندگــی‌اش برایمان می‌گوید: »کنترل وزن بدن، 
درمان افسردگی و استرس، خواب راحت و افزایش 
انرژی از جمله فواید ورزش منظم و روزانه هستند. 
فعالیت بدنی هم روحیه شما را بهتر می‌کند و هم 
فعالیت روزانه شــما را بهبود می‌بخشد، این‌گونه 
آماده‌تــر می‌توانید اهداف اصلــی زندگی‌تان را 
پیگیــری کنید. اگر می‌خواهید حال بهتر، انرژی 

بیشــتر و زندگی طولانی‌تری داشته باشید، شک 
نکنیــد ورزش کردن یکی از راه‌های آن اســت. 
مزایــای ورزش و فعالیت روزانه را به هیچ عنوان 
نمی‌توان نادیده گرفت. فارغ از ســن، جنســیت 
و توانایی بدن، شــما می‌توانید از مزایای فعالیت 

جسمانی بهره ببرید.« 
وی در تکمیل صحبت‌هایش می‌گوید: »اگر 
احســاس افســردگی می‌کنید و یا یک روز پر از 
استرس را پشت سر گذاشــته‌اید، بدنسازی و یا 
پیاده‌روی تند به مدت ٣٠ دقیقه بســیار به شما 
کمک می‌کند. فعالیت جسمانی، مواد شیمیایی 
متعددی را در مغز فعال می‌کند که باعث شادابی 
و آرامش بیشتر شما می‌شود. ضمناً ورزش روزانه، 
تناسب اندام را برای شما به همراه دارد که اعتماد 

به نفس و عزت نفس شما را افزایش می‌دهد.«
یک توصیــه دیگر کارشناســان ورزش این 
اســت که حتی اگر وقــت ورزش را به هیچ وجه 
ندارید، لااقل فرصــت پیاده‌روی روزانه در برخی 
مسیرهای خانه تا محل کار و بالعکس را به هیچ 

وجه حذف نکنید.
روزتان را به بخش‌های سی دقیقه‌ای 

تقسیم کنید
بیشــتر ما به مدد آگاهی‌بخشی رسانه‌ها در 
حــوزه ســامت چهارچوبی از زندگی ســالم به 
ســبک پویا در ذهن داریم، اما وقتی می‌خواهیم 
برای فعالیت‌های روزانه خود برنامه‌ریزی داشــته 
باشیم، واقعا نمی‌دانیم که چطور همه الِمِان‌های 

زندگی خوب را در برنامه روزانه مان بگنجانیم که 
وقت کم نیاوریم؟

راضیه مقیمی یک شهروند که همیشه دفترچه 
کوچــک برنامه روزانه خــود را در کیفش حمل 
می‌کند، برایمان در مورد نحوه برنامه‌ریزی روزانه 
خود و گنجاندن فعالیت‌هایی چون مطالعه، ورزش 
و آشــپزی خانگی در این برنامه توضیح می‌دهد: 
»روزتــان را به بخش‌های ۳۰ دقیقه‌ای تقســیم 
کنیــد و تخمین بزنید برای انجــام هر کار چند 
بخش لازم اســت؟ با این روش ضرورتی ندارد با 
ســاعت و دقیقه کارتان را پیچیده کنید. کارهای 
ضروری و غیرقابل‌ِ حذف را در آغاز برنامه‌ریزی در 
نظر بگیرید؛ مثلا اگر هر روز خودتان باید بچه‌ها را 
ساعت ۸ صبح به مدرسه برسانید و ۳ بعد‌از‌ظهر از 
مدرســه بردارید و پیش از هر کار دیگری این دو 
وظیفه‌ ضروری و فعالیت‌های مشابه را در برنامه‌ 
روزانه‌‌تان قرار دهید. پس از گنجاندن همه‌ وظایف 
و کارهای ضروری در برنامه‌تان، زمان‌های خالی را 
که مختص به هیچ فعالیتی نیستند، مشخص کنید. 
این زمان‌ها بخش‌های انعطاف‌پذیر برنامه‌ روزانه‌تان 
هستند. اهداف بلندمدت‌ خود را در نظر بگیرید و 
فعالیت‌هایی را که به شما در رسیدن به این اهداف 
کمک می‌کنند به این بخش‌ها تخصیص دهید.«

وی در حالی کــه دفترچه برنامه‌ریزی روزانه 
خــود را ورق می‌زند، می‌گوید: »همچنین وجود 
بخش‌های انعطاف‌پذیر امکان پوشــش وظایف و 
کارهای پیش‌بینی نشده و دقیقه‌ نودی را به شما 

می‌دهند. باید به‌طور منظم برنامه‌تان را مرور کنید 
تا کارها و فعالیت‌هایی که برای‌‌شان برنامه‌ریزی 
کردید به شما یاد‌آوری شود. این کار همچنین شما 
را در مســیر درست نگه‌ می‌دارد و باعث می‌شود 
بیــش از اندازه روی کار خاصــی توقف نکنید و 
مطابق با زمان تخصیص یافته با آن پیش بروید. 
بــا پیروی از برنامه‌ روزانه‌تان امکان ارزیابی آن را 
هم خواهید داشت و مثلا می‌توانید زمان تخمینی 
تخصیص داده شده به فعالیت‌ها را اصلاح کنید و 
یا ترتیب کارها را تغییر دهید. حواستان به اهداف 

بلندمدت‌تان باشد و از آنها غافل نشوید.«
حساب جیبتان را در سال جدید 

داشته باشید
باور کنید اگر کمی از چشــم و هم‌چشمی‌ها 
بکاهید و به قــدر نیازتان خرید کنید، می‌توانید 
با هر میزان درآمدی پس‌انداز هم داشــته باشید. 
آیا اغلب اوقات از بی‌‌پولی گله دارید؟ به هر طبقه 
اقتصادی که تعلق داشته باشید با هر میزان ثروت و 
درآمد، اگر نتوانید عاقلانه پول خرج کنید، همیشه 
با این معضل مواجه خواهید شد. از طرفی هر چقدر 
هم وضع مالی‌تان خراب باشد، کافی است بدانید 
چگونه مخارج‌تان را با درآمدتان تنظیم کنید تا از 
پولی که دارید درست استفاده کنید و کمتر با بی‌ 

پولی مواجه شوید. 
حامد محمدی یک کارشناس اقتصادی برایمان 
درباره چگونگی طراز کردن دخل و خرج توضیح 
می‌دهــد: »مخارج و درآمدتــان را کنترل کنید 

تا تصویر دقیقی از موقعیت اقتصادی‌‌تان داشــته 
باشید. فاکتور‌ها را نگه دارید و مخارج‌ را بلافاصله 
در دفتر بنویســید. جمع هزینه‌ ماهانه‌ قبض‌ها را 
هم به بودجه‌‌بندی‌‌تان اضافه کنید. احتمالا پس از 
گروه‌بندی مخارج متوجه می‌شوید بعضی از گروه‌ها 
هزینه‌ بسیار زیادی مصرف می‌کنند، آنها را دقیق 
‌تر بررسی کنید تا مخارج غیرضروری را بیابید و 
پول بیشتری پس‌انداز کنید.   پس از آنکه مدتی 
مخارج‌تان را کنترل کردید، برای هر گروه بودجه‌ 
ماهانه یا هفتگی اختصاص بدهید. حواس‌تان باشد 
کل بودجه از درآمدتان کمتر باشد تا جای ممکن 

پس‌انداز کنید.«
وی در ادامه می‌گوید: »برای اینکه کمتر خرج 
کنید، لحظــه‌‌ای تصمیم نگیرید، هنگامی که در 
منزل هستید با آرامش لیست خریدتان را بنویسید. 
قبل از خرید از چنــد مغازه دیدن کنید، قیمت 
تقریبی جنس‌های مدنظرتان را یادداشت کنید، 
بــدون اینکه چیزی بخرید به خانه برگردید و در 
آرامش کالای مورد نظر خود را انتخاب کنید. اگر 
بدانید دقیقا چه چیزی می‌خواهید بخرید؟ کمتر 
در مغازه می‌مانید و پول کمتری خرج می‌‌کنید.  
اگر به هر خریــد به‌عنوان یک تصمیم مهم نگاه 
کنید، عاقلانه‌تر تصمیم می‌گیرید. کالایی را برای 
ســرگرمی امتحان نکنید و تست‌های رایگان را 
نپذیرید، در غیر این صورت حتی اگر قصد خرید 
نداشته باشــید، وسوسه می‌شوید خارج از برنامه 

خرید کنید.«

یک کارشناس اقتصاد: برای اینکه کمتر خرج کنید، لحظه‌‌ای تصمیم 
نگیرید، هنگامی که در منزل هستید با آرامش لیست خریدتان را 

بنویسید. قبل از خرید از چند مغازه دیدن کنید، قیمت تقریبی جنس‌های 
مدنظرتان را یادداشت کنید، بدون اینکه چیزی بخرید به خانه برگردید 

و در آرامش کالای مورد نظر خود را انتخاب کنید. اگر به هر خرید 
به‌عنوان یک تصمیم مهم نگاه کنید، عاقلانه‌تر تصمیم می‌گیرید.
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  امور مشترکین 
موسسه کیهان

به استناد صورتجلسه مجمع عمومی فوق‌العاده مورخ 1397/9/7 
تصمیمات ذیل اتخاذ شــد: خانم گلبرگ عراقی به شماره ملی 
0532350634 بــا دریافت مبلــغ 4400000 ریال معادل کل 
سهم‌الشــرکه خود از صندوق شرکت از شــرکت خارج گردید. 
سرمایه شرکت از مبلغ 44400000 ریال به 40000000 ریال 
کاهش یافت و ماده مربوطه در اساسنامه بدین شرح اصلاح گردید. 
لیست شرکاء شرکت بعد از کاهش سرمایه: خانم ژاله جعفری به 
شماره ملی 0532087291 دارای 9200000 ریال سهم‌الشرکه 
خانم مهرانگیز دره باغی به شــماره ملی 0530398273 دارای 
1000000 ریال سهم‌الشــرکه خانم مینو دره باغی به شــماره 
ملی 0530398265 دارای 1000000 ریال سهم الشرکه خانم 
عامله حفیظ کاشــانی به شــماره ملی 0041495535 دارای 
1000000 ریال سهم‌الشرکه خانم مولود عراقی به شماره ملی 
0532035925 دارای 5000000 ریال سهم‌الشرکه خانم سارا 

هادیان به شــماره ملی 0534723179 دارای 3900000 ریال 
سهم‌الشــرکه خانم سحر هادیان به شماره ملی 0534723160 
دارای 3900000 ریال سهم‌الشــرکه آقای علیرضا دره باغی به 
شماره ملی 0050138022 دارای 4000000 ریال سهم‌الشرکه 
خانم مینــا دره‌باغی به شــماره ملــی 0036172294 دارای 
1000000 ریال سهم‌الشــرکه آقای علیرضا یساولی شراهی به 
شماره ملی 0534527957 دارای 3600000 ریال سهم‌الشرکه 
آقای محمد رضا صفری به شــماره ملی 0530697831 دارای 
2400000 ریال سهم‌الشرکه آقای مجید صفری به شماره ملی 
0533237904 دارای 2000000 ریال ســهم الشــرکه آقای 
بهزاد صفری به شماره ملی 0534206379 دارای 20000000 

ریال سهم‌الشرکه 

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت‌ها و مؤسسات غیرتجاری تهران

آگهی تغییرات شرکت آلومینیوم فاز با مسئولیت محدود 
به شماره ثبت 47636 و شناسه ملی 10100928373

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عــادی بطور 
فوق‌العــاده مورخ 1397/5/24 تصمیمــات ذیل اتخاذ 
شــد: آقای ســهراب تقی‌پــور آهنگر به شــماره ملی 
2060701163 به ســمت بازرس اصلــی و آقای رضا 
علائی به شماره ملی 5579142064 به سمت بازرس 
علی‌البدل برای یک ســال مالی انتخاب شدند. شرکت 
گروه طلیعه سبز جهان شناسه ملی 10102853650 
و شرکت بازرسی مهندســی و کنترل کیفیت سنجش 
گســتر دانا شناســه ملی 10102384287 و شرکت 
مهندسی آماد بهینه‌ساز شناسه ملی 10102251738 
به عنــوان اعضای هیئــت مدیره برای مدت 2 ســال 
انتخاب گردیدند. ترازنامه و حســاب سود و زیان سال 
مالی 96 به تصویب رسید. روزنامه کثیرالانتشار کیهان 

جهت درج آگهی‌های شرکت انتخاب شد.
سازمان ثبت اسناد و املاک کشور

اداره ثبت شرکت‌ها  و مؤسسات غیرتجاری تهران

آگهی تغییرات شرکت خدماتی تحقیقاتی ساتر سبز 
سهامی خاص به شماره ثبت 184102 

و شناسه ملی 10102262391

به اســتناد صورتجلســه مجمع عمومی عادی به طور 

فوق‌العاده مــورخ 1397/11/13 تصمیمات ذیل اتخاذ 

شد: محمود نجفی اصل به شماره ملی 0033843465- 

حســین نجفی‌اصل به شــماره ملی 0042485266 و 

قاســم نجفی اصل به شــماره ملی 0042994357 به 

عنوان اعضای هیئت مدیره شرکت برای مدت دو سال 

انتخاب گردیدند. موسســه حسابرسی پارس ارکان تراز 

به شناسه ملی 10320847692 به عنوان بازرس اصلی 

و فخر‌اله رضاخانی به شــماره ملی 0035151501 به 

عنوان بــازرس علی‌البدل برای مدت یک ســال مالی 

انتخــاب گردیدنــد. روزنامه کیهان به عنــوان روزنامه 

کثیرالانتشار شرکت انتخاب گردید.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت‌ها و موسسات غیرتجاری تهران

آگهی تغییرات شرکت تولیدی و صنعتی فرتاب 
سهامی خاص به شماره ثبت 37202 

و  شناسه ملی 10100826210 


