
جدو    ل
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افقی:
1- بدبختی- پیکار- مساوی 2- پانزده حرف از 
این بیــت علامه دهخــدا را در این ردیف جای 
دهید: به منقارم آن ســان به سختی گزید/ که 
اشــکم چون خون از رگ آن دم جهید 3- کلمه 
انتخاب- دو برابر فرانسوی- کاشف قوانین مرتبط 
با امــواج رادیویی- بن فعل آمدن 4- حســود، 
غبطه خورنده- کودک نیازمند محبت- حجمی 
در حــدود چهار لیتر 5- قفل شــکن اینترنتی- 
گوشــت پخته ای که در تهــران قدیم فروخته 
می شد- گوش دهنده 6- به انتها رسنده- قدرت- 
در آش هم می ریزند 7- ابزاری متنوع- ســالک، 
رونده- خیکی، خیلی چاق 8- ســطح و ظاهر- 
فربه- ســکه دوران قاجار- طاقچه 9- مداخله- 
قاضی، حکم- عدد یا کلمه راهگشــا 10- بلندتر 
از تپه- هر طبقه از زمین- شــهرت و مکمل نام 
نظامی شــاعر معروف 11- ظرافت- در عربی به 
معنای زن گردن دراز کم عقل است!- بندری در 
هرمزگان 12- نمره معین برای پرسش امتحان- 
وصــف روغن خوراکی مضر- همســایه تایلند و 
اندونزی 13- رودی در خوزســتان- واجب دین 
اسلام- خدای تورات- نقش بازیگر در نمایش و 
سینما 14- پانزده حرف از این بیت فردوسی را 
در  این ردیف جای دهید: خردمند کز دور دریا 
بدیــد /کرانه نه پیدا و بن ناپدید 15- واحدی در 
نیروی انتظامی- جانشین غلط برای ایشان- برای 

طلا وزن آن 31/1 گرم است.

عمودی:
1- پدر یا مادر ندیده- از پرندگان- بدخواه 
در تهــران 2- پانزده حــرف دیگر از این 
بیت علامه دهخدا را در این ســتون جای 

دهید: به منقارم آن سان به سختی گزید/ 
 که اشــکم چون خون از رگ آن دم جهید 
3- شهر  ارک- ساز دمیدنی سنگین- از توابع 
لر 4- خشونت، عصبانیت-  مادر  لواسان- 
یا شــعر خواندن   نامه نگاری- زیرلب دعا 
5- شــهر مدفن مولانا- ســخن گزنده- 
منسوب به شمال غرب تهران 6- خالص- 
گل شــب بو- به وجود آوردن 7- پایتخت 
ژرمن ها- سبک شعری صائب تبریزی- تکیه 
دادن 8- زمانی بزرگ ترین شهر اروپا بود- 
عنوان خبرها- وسیله جابه جا کردن اجسام 
سنگین- شریک زندگی 9- زیرک- ورزش 
چینی- پرشمار 10- مری- عنصری در هوا- 
گاه با هوس می آید 11- تحصن و اعتصاب 
 در کلام قدما- مــلازم و همراه- بلندآوازه
 12- فاش کننده اســرار- نام اساطیری- 
هدیه دادن 13- حداکثر چند ثانیه است- 
املای قدیم برای خندق بلا- طرف قرارداد 
وکیل- سطح و ظاهر 14- پانزده حرف از این 
بیت فردوسی را در این ستون جای دهید: 
بفرمود کاسب سیه زین کنند/ ببالاش برزین 
زرین کنند 15- گروگرفته شده- اولین خط 

پس از اسلام- میوه تابستانی.
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به اســتناد صورتجلســه مجمع 
عمومی عــادی به طور فوق العاده 
تصمیمات   1402/08/23 مورخ 
ذیــل اتخاذ شــد آقــای حمید 
رضــا محمــد تقــی زاده با کد 
بــه   0320050823 ملــی 
عنــوان مدیرعامــل و رئیــس 
هیئت مدیــره- آقــای علی نصر 
با کد ملــی 1283360918 به 
هیئت مدیره-  نایب رئیس  عنوان 
آقــای شــهرام جعفــری با کد 
بــه   3559707692 ملــی 
عنــوان عضــو هیئت مدیــره و 
قائم مقــام مدیرعامــل- آقــای 
علی اصغر داورزنــی با کد ملی 
عنــوان  بــه   0794411258
آقــای  هیئت مدیــره-  عضــو 
حیــدر بابا احمدی بــا کد ملی 
عنــوان  بــه   6329821161
عضــو هیئت مدیره بــرای مدت 
دو ســال انتخــاب گردیدنــد. 
ودجــا  حسابرســی  موسســه 
شناســه ملی 14003585551 
به ســمت بازرس اصلی و آقای 
اســماعیل اســلامی با کد ملی 
بازرس  0055492576 به عنوان 
علی البدل برای یک ســال مالی 
انتخاب گردیدنــد کلیه اوراق و 
اسناد تعهد آور از جمله قراردادها 
با امضــاء مدیرعامــل و یکی از 
اعضــاء هیئت مدیره با مهر بنیاد 
و در غیــاب مدیرعامل با امضاء 
برادر شــهرام جعفری و یکی از 
اعضــای هیئت مدیــره همراه با 
مهر بنیاد و اسناد مالی از جمله 
چکها بــا امضــای مدیرعامل و 
معــاون مالی بنیــاد و در غیاب 
مدیرعامل با امضای برادر شهرام 
جعفری و معــاون مالی همراه با 
مهر بنیاد معتبر می باشد و سایر 
اوراق عــادی و اداری با امضای 
مدیرعامل یا قائم مقام وی همراه 
با مهــر بنیاد معتبر می باشــد. 
ترازنامه برای ســال مالی منتهی 
به 1401/12/29 تصویب گردید. 
روزنامه هــای کیهان جهت درج 
آگهی هــای بنیاد تعاون بســیج 

تعیین گردید.

سازمان ثبت اسناد 
و املاک کشور

اداره ثبت شرکت ها 
و مؤسسات غیرتجاری 

تهران 

آگهی تغییرات 
موسسه غیرتجاری 
بنیاد تعاون بسیج 
به شناسه ملی 

10101365114 و به 
شماره ثبت 6043

به استناد صورتجلسه هیئت مدیره مورخ 1402/11/10 
تصمیمات ذیل اتخاذ شد شرکت ایجاد محیط به شناسه 
ملــی 10101318872 و به نمایندگــی آقای امین 
اسلامی به شماره ملی 1639080971 به سمت عضو 
اصلی هیئت مدیره تا تاریخ 1402/12/25و به سمت 
مدیرعامل تا تاریخ 1402/12/25 شــرکت نوسازی و 
عمران اکباتان به شناسه ملی 10101337982 و به 
نمایندگی آقای ســید محمد سجادی به شماره ملی 
0062582674 به ســمت عضو اصلی هیئت مدیره تا 
تاریخ 1402/12/25و به سمت رئیس هیئت مدیره تا 
تاریخ 1402/12/25 شرکت تجهیز محیط به شناسه 
ملی 10101340144 و بــه نمایندگی آقای مهدی 
محمدی به شــماره ملی 0068684071 به ســمت 

عضو اصلی هیئت مدیره تــا تاریخ 1402/12/25و به 
سمت نایب رئیس هیئت مدیره تا تاریخ 1402/12/25 
انتخاب گردیدند کلیه قراردادهـــا و اوراق و اســناد 
تعهدآور از جمله چک، سفته، برات و همچنین افتتاح 
حســاب های بانکی و پرداخت از حساب های مذکور و 
بستـن آنهـــا و کلیه عملیـات پولی، مالی و اعتباری 
شــرکت با توجه به مفاد بند5 قســمت اول ماده 15 
اساســنامه با امضــای مدیرعامل و یکی از اعضـــای 
هیئت مدیره همـراه بـا مهـر شرکـت معتبر می باشد. 
اوراق عادی و مراســلات با امضای مدیرعامل همراه با 

مهر شرکت معتبر می باشد.

سازمان ثبت اسناد و املاک کشور 
اداره ثبت شرکت ها و مؤسسات غیرتجاری تهران 

آگهی تغییرات شرکت سهامی خاص تولیدی خانه گستر 
به شناسه ملی 10100591316 و به شماره ثبت 16423 

شرکت نفت و گاز پارس 
روابط عمومی شناسه آگهی: 1692017

 آگهي مناقصه عمومی دو مرحله ای 
                                WSD-0210264 همراه با ارزیابی کیفي   مناقصه شماره

با شماره فراخوان سامانه ستاد  2002001034000141
شرکت نفت و گاز پارس در نظر دارد خرید 4 دستگاه سامانه خنک ساز 
رطوبت گیــر صنعتي مورد نیاز خــود را با برگــزاري مناقصه عمومی 
دومرحله ای طبق شرایط زیر از طریق یک شرکت واجد صلاحیت تأمین 

نماید.
شرایط و مدارک لازم جهت دریافت استعلام ارزیابي کیفي:

الف( داشتن تجربه کافي و مرتبط با موضوع کار
ب(  اساسنامه، اظهارنامه ثبت شرکت و آخرین آگهي  تغییرات )مندرج 

در روزنامه رسمي(
ج(  ارائه کد اقتصادی، شناسه ملي

از کلیه اشخاص حقوقي واجد شرایط دعوت مي گردد بلافاصله پس از چاپ 
آگهي اول و حداکثر 3 )سه( روز پس از انتشار آگهي نوبت دوم تا پایان 
 WWW.SETADIRAN.IR ساعت اداري، به نشــاني اینترنتي 
قسمت سامانه مناقصات مراجعه نموده و پس از اخذ کد کاربري و رمز 

عبور نسبت به دریافت اسناد اقدام نمایند.
کلیه مراحــل برگزاري فراخوان ارزیابي کیفي از طریق درگاه ســامانه 

تدارکات الکترونیکي دولت انجام خواهد شد.
لازم است مناقصه گران در صورت عدم عضویت قبلي ، مراحل ثبت نام در 
ســایت مذکور و دریافت گواهي امضاي الکترونیکي را جهت شرکت در 

مناقصه محقق سازند.
اطلاعات و اسناد مناقصه عمومي پس از برگزاري فرآیند ارزیابي کیفي و 
ارسال دعوتنامه از طریق سامانه ستاد به مناقصه گران ارسال خواهد شد.
* نظر به اینکه به اســتناد بخشنامه معاون محترم مهندسي، پژوهش 
و فناوري وزارت نفت، به شــماره 97/213943 مــورخ 1397/5/10، 
انعقــاد قرارداد و انجام خرید صرفا بــا تامین کنندگاني که نام آن ها در 
فهرســت بلند ســامانه تامین الکترونیکي کالاي صنعت نفت)EP( قرار 
دارد، امکان پذیر است. بنابراین مناقصه گر موظف به انجام تشریفات لازم 
جهت قرارگرفتن در فهرســت سامانه EP تا تاریخ انعقاد قرارداد بوده و 
هرگونه تبعات ناشــي از عدم رعایت مقــررات فوق، متوجه مناقصه گر 

خواهد بود.
*آخرین مهلت ارسال پاسخ استعلام ارزیابي کیفي: دو هفته پس 
از آخرین مهلت دریافت اسناد استعلام ارزیابي کیفي در سامانه مذکور 

بارگذاري نمایند. 
* تاریخ و محل تحویل اســناد مناقصه: متعاقبا به اطلاع واجدین 

شرایط خواهد رسید 
* آخرین مهلت تحویل پیشنهاد و تاریخ گشایش پیشنهادها: 

طبق تاریخ های مندرج در اسناد مناقصه.
لازم به ذکر است پیشنهادهاي ارائه شده توسط مناقصه گران می بایست 

حداقل تا 3 ماه از تاریخ تحویل پیشنهاد مالي معتبر باشد.
 در صورت نیاز به اطلاعات بیشــتر، متقاضیان مي توانند با شماره تلفن

5 و 83762604-021 تماس حاصل نمایند.  
* اطلاعات تماس سامانه ستاد جهت انجام مراحل عضویت در 

سامانه:
مرکز تماس: 021-1456 

)نوبت اول(

شرکت ملی نفت ایران
شرکت نفت و گاز پارس

دســتگاه مناقصه گزار: شركت ملي پخش فرآورده هاي نفتي منطقه تهران، به نشاني تهران، ابتداي خيابان شريعتي، خيابان سميه، نرسيده به خيابان بهار جنوبي، 
پلاك 48، در نظر دارد مناقصه مشروحه ذيل را به شماره 2003092160000002 از طريق سامانه تداركات الكترونيكي دولت برگزار نمايد.

روابط عمومی منطقه تهران

متن آگهي فراخوان تجدید مناقصه عمومی 

همزمان با ارزیابی )یکپارچه(  یک مرحله ای شرکت ملی پخش فرآورده های نفتی ایران
منطقه تهران

)نوبت اول(شرکت ملی پالایش و پخش فرآورده های نفتی ایران

 اطلاعات تماس ســامانه تدارکات الکترونیکي دولت )ستاد( جهت انجام مراحل عضویت در سامانه: مرکز تماس: 1456 دفتر ثبت نام: 88969737- 021 
و  فاکس021-88955953

* اطلاعات تماس دفاتر ثبت نام سایر استانها در سایت سامانه www.setadiran.ir بخش »ثبت نام / پروفایل تأمین کننده/ مناقصه گر« موجود است. 

شرحعنوانردیف

واگذاري حجمي- زماني اداره امور بهره برداري، نگهداشت و تعمیرات تأسیسات تصفیه خانة ري. موضوع مناقصه1

یکسال شمسي.  مدت اجراي قرارداد 2

65,477,108,113  ریال بر مبناي قانون کار. برآورد پایه3

3,273,855,406 ریال.مبلغ تضمین شرکت در فرآیند ارجاع کار4

از نوع ضمانتنامه ها  طبق جدول شماره 4 ماده 4 تصویب نامه هیاتً وزیران به شماره 123402 مورخ 94/09/22 ارائه شود. )در صورت واریز نقدي رسید وجه امور مالي منطقه در نوع تضمین5
پاکت الف ارائه شود.( *) ارائه هر گونه چک قابل قبول نمي باشد.(

تاریخ انتشار در سامانه تدارکات الکترونیکي 6
روز دوشنبه  تاریخ 1403/01/27 ، ساعت 16.دولت

تا ساعت  19:00 روز یکشنبه  تاریخ  1403/02/02.مهلت دریافت اسناد از سامانه ستاد7

رأس ساعت  10 صبح روز سه شنبه تاریخ  1403/02/04 در محل تصفیه خانة تأسیسات ري واقع در تهران، جاده قدیم قم، بلوار پژوهشگاه نفت، جنب گاز مایع 18000 تني ري تاریخ و محل بازدید 8
متعلق به شرکت ملي پخش فرآورده هاي نفتي منطقه تهران.

رأس ساعت 10 صبح روز چهارشنبه  تاریخ  1403/02/05  در سالن جلسات شرکت به نشاني مناقصه گزار.تاریخ و محل جلسه توجیهي 9

تا ساعت  19:00 روز  یکشنبه تاریخ 1403/02/16.مهلت زماني ارسال پیشنهاد 10

11

محل و نحوه دریافت و تسلیم پیشنهادات: 

دریافت اسناد مناقصه و فرم هاي ارزیابي و 
تسلیم  پاکات الف )تضمین شرکت در فرآیند  

ارجاع کار(؛  ب) اسناد و مدارک مناقصه( ؛ج 
)پیشنهاد قیمت(؛ و   پاکت ارزیابي کیفي

در مهلت مقرر متقاضیان با مراجعه به سایت www.setadiran.ir اسناد را دریافت و  پس از بارگذاري کلیه پاکات تکمیل شده در سامانه تدارکات الکترونیک دولت) ستاد ( رسید آن 
را همراه با اصل پاکت "الف")تضمین شرکت در فرآیند  ارجاع کار(  بصورت لاک و مهر و امضا شده و قبل از شروع گشایش پاکات الف به دبیرخانه کمیسیون مناقصات شرکت ملي 

پخش فرآورده هاي نفتي منطقه تهران واقع در تهران، خیابان انقلاب اسلامي، ابتداي خیابان شریعتي، خیابان سمیه، نرسیده به خیابان بهار جنوبي، پلاک 48 ، طبقه چهارم، اطاق 
410 تحویل نمایند. * تلفن تماس پاسخگویي:  77654728-  021  

شرایط متقاضیان12

1- دارا بودن و ارائه گواهي تأیید صلاحیت معتبر از اداره کل تعاون، کار و رفاه اجتماعي  محل فعالیت در خصوص )1( خدمات عمومي و )2( نگهداري و خدمات 
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 انتخابات کوچک شما به فعالیت هایتان تبدیل 
می شود. فعالیت های شما به عادت ها و عادت  های 
شما مســیر زندگی تان را می ســازند. یک رژیم 
سخت غذایی، یک برنامه شدید ورزشی، یا تغییر 
و اصلاح ناگهانی خــود و دیگران، هر یک از این 
کارها شاید برای مدت کوتاهی انجام پذیر باشد، اما 
یقیناً همیشگی نخواهد بود. تغییرات واقعی زندگی 
همیشه با تصمیمات کوچک و دقیق شروع شده و با 
حوصله و اندیشه به تدریج به دگرگونی بزرگی تبدیل 
می شوند. اگر واقعاً تصمیم به تغییری گرفته اید، باید 
با شکیبایی بیشتر و بدون عملکردی عجولانه، این 
تغییر را به تدریج و مرحله به مرحله به انجام برسانید.

نحوه گذراندن ساعات استراحت، شاخص پیشرفت 
شخصی شماست. اگر می خواهی به تو بگویم که یک جوان 
در زندگی چقدر پیشرفت خواهد کرد؟ به من بگو عصر و 
غروبش را به چه می گذراند؟ اکثر مردم فکر می کنند که 
پیشرفت جوانان به این بستگی دارد که ساعات کار خود 
را چگونه می گذرانند؟ اما نحوه گذران ســاعات بیکاری، 
شاخص بهتری است. ساعت استراحت، باید برای چیزی 
فراتر از بیکاری صرف شود. برای رشد کردن و آماده  شدن 
برای پذیرش مسئولیت های بزرگ تر، جوانانی که منتظر 
می مانند تا مسئولیت بزرگ تر به سراغشان بیاید و سپس 
برای آن آماده شــوند، در بهترین حالت، فقط شغل خود 

را حفظ می کنند.
تنظیم اهداف از آخر 

اگر هدف شما  در پنج سال آینده حسابدار شدن است     ، 
برنامه ریزی خود را از کجا آغاز خواهید کرد؟ یا اگر گروه 
شما قصد بازسازی ساختار سازمانی شرکت را دارد ، از کجا 

شروع می کنید؟ 
اکثر ما، برنامه های خود را از اول شروع و به پایان ختم 
می کنیــم. اول، دوم و بعد از آن، چه  کارهایی باید انجام 
دهید؟ قبل از رفتن به مرحله بعدی، چه مراحل مهمی 
را باید پشت سر بگذارید؟ هر مرحله، در چه تاریخی باید 
به اتمام برســد؟ این یک مدل سه بعدی از هدف گذاری 
شخصی است که به خوبی جواب می دهد. زمانی هم که با 
قوانین طلایی تنظیم هدف ترکیب شود، فرمولی به دست 
خواهید آورد که با ایجاد انگیزه  به شما در پیشرفت هرچه 

سریع تر، کمک می کند.
ایــن روش، برنامه ریزی از انتها، یا طراحی از آخر نام 
دارد، و معمولاً برای تحصیلات و تمرینات به کار می رود. 
منصور درگاهی یک مشاور و برنامه ریز درباره این مدل 
از برنامه ریزی توضیح می دهد: »شما با هدف نهائی خود 
شروع می کنید و بعد از آنجا برای تکمیل برنامه خود به 
عقب برمی گردید. با شروع برنامه ریزی از آخر و نگاه به عقب، 
شما می توانید از لحاظ روحی آماده پیروزی شوید. مراحل 
مهمی که باید به آنها دست پیدا کنید و جاهایی از برنامه 

برنامه ریزی و مدیریت زمان 
برای داشتن بهره وری در سال جدید برنامه مستمر 

تلاش مداوم و موفقیت روز افزون 
 بخش پایانی

تارا وحیدی

❖

یک مشاور و برنامه ریز: شما با هدف نهائی خود شروع می کنید و بعد از آنجا 
برای تکمیل برنامه خود به عقب برمی گردید. با شروع برنامه ریزی از آخر و 

نگاه به عقب، شما می توانید از لحاظ روحی آماده پیروزی شوید.

❖

چنانچه قصــد دارید عادتی را در 
خود تثبیت کنید یا رفتاری را در 
زندگی تــان تغییر دهید، حتماً هر 
چیزی را کــه به آن حوزه مربوط 

می شود بنویسید و ثبت کنید.

که نیاز به انرژی و خلاقیت بیشتری دارند را شناسایی کنید.
این فرآیند بیشتر شبیه به یک ارائه خوب است. زمانی 
که فرد ارائه کننده در آغاز، راه خود را مشــخص می کند، 
همین طور که ارائه به جلو می رود، فهم مطلب و دنبال  کردن 
جریان، برای شما آسان می شود. اگر باید مطالب عمده را 
در همان زمانی که ارائه می شوند درک کنید، همه انرژی 

شما صرف هوشیار بودن می شود.«
اما فرآیند برنامه ریزی از آخر چگونه است؟ این مشاور و 
برنامه ریز پاسخ می دهد: »هدف نهائی خود را مکتوب کنید. 
دقیقاً یادداشت کنید که می خواهید در چه تاریخی به چه 
چیزی دست پیدا کنید؟ مثلاً در ابتدای سال 1408، من 

رئیس دانشگاه اصفهان خواهم بود.
 از خود بپرســید که قبل از رسیدن به هدف اصلی، 
چه مراحل مهمی را باید پشــت ســر بگذارید و درواقع 
لازمه رســیدن به هدف نهائی شما چیست. دقیقاً برای 
رسیدن به هدف نهائی خود، در چه تاریخی چه کارهایی 

باید انجام دهید؟
 مثلاً تا آخر مهر سال 1407 دوره مدیریت استراتژیک 

را با موفقیت به پایان رسانده ام.
 کمی بیشتر به عقب برگردید. برای انجام موفقیت آمیز 
هدف دو تا مانده به آخر، چه  کارهایی لازم است؟ مثلاً تا 
اول فروردین سال 1406 درخواست خود را برای شرکت 
در دوره مدیریت استراتژیک ارائه می کنم و با خلاصه ای 
که از کارهای موفق مدیریتی خود ارسال می کنم در برنامه 

کارآموزی قبول می شوم.
باز هم به عقب برگردید. برای اطمینان از دســتیابی 
به مورد سوم، چه  کارهایی باید انجام دهید؟ مثلاً تا آخر 
اســفند سال 1404 خود را برای مدیریت دانشکده علوم 

انسانی دانشگاه اصفهان کاندیدا خواهم کرد.
بــا همان روش، باز هم به عقب تــر بروید تا اولین و 
نزدیک تریــن مرحله مهم زندگی خود را پیدا کنید. مثلًا 
در آزمون دکتری ســال 1400 در رشته مدیریت قبول 

خواهم شد.«
وی در تکمیل صحبت هایش می گوید: »وقتی برنامه ای 
که از آخر نوشته شده را می خوانید، خیلی با روش های قبلی 
تفاوتی نمی بینید، اگرچه که نوشتن برنامه ای از آخر بسیار 
متفاوت است. شما باید خود را مجبور کنید تا با نگاهی کلی، 
برنامه کامل را ببینید و کاستی هایی که ممکن بود یک برنامه 
سنتی و با ترتیب زمانی داشته باشد را در آن جبران کنید.
این روش به شما کمک می کند تا در طول راه، وقت 
خــود را صرف فعالیت های غیرضروری و بی فایده نکنید. 
علاوه بر این، نقاط سخت و پرفشار برنامه را نشان می دهد و 
به شما کمک می کند تا بدانید کجای کار باید برای رسیدن 

به مرحله بعدی، خلاقیت خود را به کار بگیرید.«

چند دقیقه تلاش بیشتر
پیشــنهاد می کنیم با خودتان عهد ببندید و روزانه 

حداقل 10 صفحه کتاب بخوانید.
اگر سرعت مطالعه تان کم است یا هنوز از کتاب  خواندن 

لذت نمی برید، 5 صفحه برای شروع انتخاب کنید.
10 صفحه مطالعه در روز شما را از پا در نمی آورد، بلکه 

می تواند باعث بهبود شما بشود.
ما در مورد 10 تا 15 دقیقه، یا اگر سرعت مطالعه تان 
کم است 15 تا 30 دقیقه مطالعه  کردن صحبت می کنیم.
با این حساب، خواندن 10 صفحه کتاب در روز، حدود 
3650 صفحه در سال می شود که تقریباً برابر 18 کتاب 
پیشرفت شخصی و بهبود فردی 200 صفحه ای می شود!

اگر در 12 ماه آینده، 18 کتاب پیشــرفت شخصی 
مطالعه کنید، آیا دانش، توانایی ها و میزان اعتماد به نفستان 

بیشتر نمی شود؟
حالا همین را تعمیم بدهید به حوزه های تخصصی تر. 
شک نکنید اگر از امروز شروع کنی، یک سال بعد حرفه ای تر 

از امروز خواهی بود.
یک قهرمان ورزشــی دلایل موفقیت خود را چنین 
توصیف می کند: »بازیکنانی که 5 دقیقه بیشــتر از بقیه 
تمرین می کنند، آنهایی که تا دیروقت زیر باد و باران کار 
می کنند، برنده می شوند. استعداد من این بود. نه قدرت و 
نه ســرعت، استقامت بزرگ ترین استعداد من بود. هرگز 

خسته نمی شدم.«
فراموش نکنید: 

اگر بتوانید یک شخص یا یک چیز را کمی بیشتر درک 
کنید، روز موفقی خواهید داشت.

اگر بتوانید بر یک رفتار یا تفکر بد غلبه کنید و رفتار و 
تفکر بهتری را جایگزین  نمایید روز موفقی خواهید داشت.
اگر نسبت به خود و دیگران مهربان باشید، روز بهتری 

خواهید داشت.
اگر با وجود انجام  دادن ناقص کارها، خود را دوســت 

داشته باشید، روز موفقی خواهید داشت.
اگر به خاطر برخوردار بودن از موهبت زندگی و یافتن 
فرصتی برای یاد گرفتن و رشد کردن خدا را شکر کنید و 

سپاسگزار باشید روز موفقی خواهید داشت.
دلایل طول  دادن کارها بیش از موعد 

بیژن محمودی، روانشناس درباره تئوری محدودیت ها، 
این علل را جهت طولانی  شدن زمان انجام کارها نسبت 
به برآورد اولیه ذکر می کند: »قانون مورفی: اگر اتفاق بدی 
بتواند بیفتد حتماً رخ خواهد داد؛ آن هم در بدترین شرایط 
ممکن. اتفاقات بد حتماً مجال رخ  دادن پیدا می کنند، آن 

هم در لحظه ای که نباید رخ دهند. 
قانون پارکینسون: کار تمام مدت در اختیار را پر 

می کنــد. به عبارتی به  اندازه ای که وقت هســت کار به 
تعویق می افتد. اگر تا فردا وقت داریم چرا باید کار را امروز 

تمام کنیم؟
خودایمن سازی: افراد بیم دارند زودترین زمان تکمیل 
کار را گزارش کنند، چون استانداردهای بعدی مدیران بر 
همین مبنا شکل خواهد گرفت. اگر کار زود تمام شود بعداً 
همین توقع خواهد رفت، پس چرا برای خود زمان نخریم؟
باطوم رها شده: تحویل کار در زودترین زمان، لزوماً 
توسط پرســنل بعدی تحویل گرفته نخواهد شد، چون 
آمادگــی لازم را ندارند. افراد به خود می گویند چرا مورد 

سرزنش دیگران قرار گیرند؟«
وی ادامه می دهــد: »کارهای همزمان بیش از حد: 
این موضوع باعث افزایش مدت زمان انجام کار خواهد شد. 
انجام آشفته و همزمان کارها به  جای هم افزایی، کاهندگی 
عملکرد و افزایش بیش از موعد کار را در پی خواهد داشت.
گلوگاه های منابع: تأخیرات ممکن است به دلیل 
بحرانی  بودن منابع حادث شــود. به عبارتی برخی مواقع 
پیش بینی های شما در رابطه  با منابع، فرآیندها، حمایت ها، 

فرصت ها و... اشتباه از آب در می آید.
سندروم دانشجویی: گرایش به عدم شروع تا زمانی 
که کاملاً مجبور نشــویم در انســان ها وجود دارد. مانند 
بسیاری دانشجویان که تا آخرین دقایق انجام تکالیف را 

به تأخیر می اندازند.«
خطا در تصمیم گیری

چگونه در تصمیم گیری دچار خطا می شویم؟ مهناز 
 هاشمی یک مشــاور توضیح می دهد: »این نظریه بیان 

می کند که وقتی ما از نظر احساسی در وضعیتی درگیر 
هستیم، تمایل بیشتری به تصمیم گیری احساسی داریم، 
بنابراین در این حالت، عوامل عقلانی و فکری کمترین اثر 
را در تصمیم گیری ما دارد. با استفاده از این اثر ممکن است 

که افراد دیگر بر تصمیمات ما اثرگذارند.
اثر اطمینان کاذب: اساســاً ما در تصمیم گیری 
تمایل داریم تا نشانه ای برای اطمینان بیابیم، حتی اگر 
واقعاً احتمال گزینه ای که به ما عرضه می شود را نتوانیم 

درک کنیم.
اثر کمیابی: زمانی که ما می خواهیم چیزی را راحت تر 
به دست  آوریم و از اینکه فرصت را از دست دهیم ناراحت 
می شــویم آنگاه این اثر ظاهر می شود، این اثر معمولاً در 
فروش تحت عنوان فروش لحظه آخر یا پیشنهادهای با 

زمان محدود مورداستفاده قرار می گیرد.«
این مشاور در ادامه می افزاید: »اعتبار منبع: تصمیم های 
ما می توانند به سادگی تحت تأثیر افراد دوست داشتنی، معتبر 
و جذاب قرار بگیرند، بنابراین، هنگامی که شخصی تلاش 
می کند تا شما را برای تغییر عقایدتان در تصمیم گیری 
متقاعد کند، مکث کنید و مطمئن شــوید که شما فقط 
به واسطه جذابیت فیزیکی، اعتبار یا کشش شخصی او از 

مسیرتان منحرف نمی شوید.

معمای هزینه اضافی: این زمانی اســت که ما به 
ســرمایه گذاری قابل توجهی )از نظر زمانی، پولی یا...( در 
چیزی یا کاری پرداخته ایم و برای ما ناخوشایند است که از 
سرمایه گذاری مان دست بکشیم، هرچند که امکان ازدست  
دادن چیزهای بیشتری در ادامه فرآیند وجود داشته باشد.«

اثر مرکب چیست؟
انتخاب های کوچک و هوشمندانه اگر با پیوستگی و 
پایداری همراه باشند در طول زمان می توانند تفاوت های 
بنیادین ایجاد کنند و پاداشی بزرگ به همراه داشته باشند و 
از یک جا به بعد، خروجی آن ها شتاب می گیرد و به سرعت 

رشد می کند.
اثر موجی می گویــد: حوزه های مختلف در زندگی 
از یکدیگر مستقل نیســتند و روی هم تأثیر می گذارند 
و این نکته ای اســت که ما معمــولاً در تصمیم گیری و 
انتخاب هایمان کمتر به آن توجه می کنیم. مثلًا افزایش 
مصرف شیرینی شاید باعث شود که فرد بدخواب شود 
و صبح خسته از خواب بیدار شود و این خستگی باعث 
بدخُلقی شود و خُلق بد روی کیفیت فعالیت ها در محیط 
کار تأثیر بگذارد و بازخوردهای منفی همکاران دردسرهای 
دیگری بسازد و نهایتاً موج این اتفاقات خودش را به زندگی 
مشترک و برخورد با شــریک عاطفی برساند؛ بنابراین 

عادت های کوچک را نباید به خاطر کوچک بودنشــان 
کم اهمیت در نظر بگیریم. اثــر این عادت ها نه تنها در 
طول زمان زیاد می شــود،  بلکه گستره  آنها هم  افزایش 
پیــدا می کند و تأثیرشــان روی زوایای متعدد زندگی 

پدیدار می شود.
بسیاری از انتخاب های ما ناآگاهانه هستند. ما معمولاً 
در پی این هستیم که تصمیم بهتری بگیریم و انتخاب های 
بهتری داشته باشیم، اما شاید بسیاری از تصمیم هایی که 
قرار اســت به زندگی ما لطمه بزنند یا مانع موفقیت مان 
شوند، آن قدر ناخودآگاه گرفته شوند که اصلاً متوجه شان 
نشویم. هر روشی که باعث شود تصمیم ها و انتخاب های 
ما از سطح ناخودآگاه به لایه  آگاه ذهنمان برسند، می تواند 

مسیر ما را به سمت اهدافمان هموار کند.
شانس ترکیبی از آمادگی، نگرش، فرصت و اقدام است. 
در میان این چهار عامل، فرصت چیزی است که از اختیار ما 
خارج است و باید منتظر بنشینیم تا سر برسد، اما آمادگی 
وظیفه  ماست و باید برایش وقت بگذاریم. نگرش هم عاملی 
درونی است که خود ما در شکل گیری اش سهیم هستیم. 
طبیعتاً اقدام هم یک عمل آگاهانه و از سر اختیار است. 
بسیاری از افراد بدشانس یا به اندازه کافی برای یادگیری و 
توسعه فردی تلاش نکرده اند، یا باورهای مناسب و کارآمد 
نداشــته اند و یا این که فرصت برایشان پیش  آمده، اما در 

زمان مناسب دست به اقدام نزده اند.
اگر قصد دارید عادتی را در خود تثبیت کنید یا رفتاری 
را در زندگی تان تغییر دهید، حتماً هر چیزی را که به آن 

حوزه مربوط می شود بنویسید و ثبت کنید.
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