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  1000 217  : كد مطلب 

  د؟يمشخص و مكتوب دار يخود، هدف ها ندهيآ يسال ها يشما برا ايآ
 ييو آرزو ايكه نوشته نشود، فقط رو يهدف

 يخواهد بود. زندگ يافتنيو دست ن نيريش

خواهد شد كه به طور  يعال يشما تنها زمان

 نيي. تعديخواه يچه م د،يواضح مشخص كن

( تاني ياز زندگ يديكه در هر حوزه كل ديكن

شغل، كسب و كار،  ،يحوزه توانمندساز

و  يتماعخانواده، روابط اج ،يدرآمد، سلامت

. فكر كردن از آينده به ديخواه ي... ) چه م

سال بعد درذهن مجسم كرده و از آن ديدگاه به مسير  5گذشته را تمرين كنيد. موقعيت خود را در 

  .پشت سرخود نگاه كنيد

كه الان در هر  ي. هر كسديريخود در نظر نگ يبرا يتيمحدود چيو ه ديشروع كن ييآل گرا دهيا با

در آن  يهست، زمان شرويو پ يقو يحوزه ا

خودتان را  يبوده است. خواسته ها فيضع

در هر حوزه،  كيدفترچه و به تفك كيدرون 

و زمان  ،يدسترس تياولو ت،يبر حسب اهم

 اتيعمل ني. اديكن يبه آن، طبقه بند دنيرس

  .مدت و بلند مدت باشند انيتوانند كوتاه مدت، م ياهداف م نينامند. ا يم»  يهدف گذار« را 
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 نيگذارند. مهمتر يشما م يمثبت را بر زندگ ريتاث نيشتريكه ب يهست. اهداف ييبا اهداف طلا تياولو

  : . مثلاًديرا مكتوب كن 1399اهداف خود در سال 

  .كنم يآموزشگاه .... ثبت نام م يسيآموزش مكالمه زبان انگل يدر دوره ها ن،يفرورد 16ـ من از 1

   .كنم يوزه كسب و كار و شغل خودم مطالعه معنوان كتاب، در ح 2ـ من هر ماه 2

  .كنم يتومان پس انداز م ونيليم 10اجاره مسكن عهيود شيافزا يبرا ور،يشهر انيـ من تا پا3

را به  انهيماه، درآمد ماه ريت انيـ من تا پا4

  .خواهم داد شيتومان افزا ونيليم كي زانيم

خواهم  يمائيراه پ لومتريك 6ـ من هر هفته 5

  .كرد

به مدت  ،يمتر 100آپارتمان  ديخر ي ـمن برا6

هزار تومان در بورس اوراق  200يسال و ماه 10

  .... خواهم كرد و يگذار هيبهادار سرما

باشد كه  ادتاني. ديكن ستيشوند را ل ياز اهداف م كيكه منجر به تحقق هر  ييها تيفعال هيكل سپس

تحقق تمام اهدافتان،  يبرا نيهستند. همچن يرفتنادگيتحقق اهداف،  يبرا ازيمورد ن يتمام مهارت ها

تا  ديبشكن كسالهيماهه و  كي يمدت و بلند مدت را به بازه ها اني. اهداف مديكن نييضرب العجل تع

  .ديانجام بده ديرا با ييها تيدر هر ماه و سال چه فعال ديبدان

هر روز، هفته  ي. از قبل براديمرتب كن يو توال تيوصول به اهداف را بر اساس اولو يها تيفعال ستيل

در اجراء صرفه  قهيدق 10 د،يكن يم يزيكه صرف برنامه ر يا قهيدق كي. هر ديكن يزيو ماه برنامه ر

كه شما را به  ديكن ييانجام كارها ريخود را فقط درگ يعنيتمركز  د،يشود. تمركز داشته باش يم ييجو

. در تمام فعاليت هاي خود ، كار ديكن يكند، دور يكند و از هر آنچه منحرفتان م يم كيهدف تان نزد
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نكردن خلاق را تمرين كنيد. بدين صورت كه آگاهانه تصميم بگيريد كه انجام چه كار هايي ضرورت 

ندارد تا بدين ترتيب وقت بيشتري براي انجام كارهاي كليدي و مهم داشته باشيد. كارهاي خود را مثل 

لباس برش دهيد و به كارهاي كوچك تقسيم كنيد. يك تكه از كار را انتخاب كنيد و بي درنگ انجام كا

  آن را آغاز كنيد،

  

اند.  وستهيپ تيانگار قبلاً به واقع د،ياز اهدافتان بساز يو عاطف زيانگ جانيروشن، زنده، ه يريتصاو

. تجسم، ديدر آن تصور كن يندگخود را در حال ز باست،يآپارتمان ز دياز اهداف شما خر كياگر 

به  دتربر موانع غلبه و زو عتريسر اريكند كه بس ياست كه كمك م يذهن ييتوانا نيقدرتمندتر

  .دياهدافتان برس
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راستا، تمركز خود  نيدر ا ياهداف نييشما باشد. با تع يشغل و زندگ ريمتناسب با مس يستيبا اهداف

اهداف پراكنده و ناسازگار،  نييداد. تع ديخواه شيافزا تانيبه خواسته ها دنيو رس شرفتيپ يرا برا

  .ديشود كه زمان خود را هدر بده يباعث م

و  ابدي يم شيحس اضطرار شما افزا د،يكن يم نييتع يهدف، بازه زمان كيتحقق  يشما برا يوقت

 تيالبه فع ازيهدف، ن كيبه  دنيكه رس ديشود. به خاط داشته باش يم عتريهدف سر يريتحقق پذ

  .دارد يريگيمستمر و پ

  . مثلاً ديخودتان داشته باش 1398سال  يبه دستاوردها يمرور كي امروز

  د؟يخواند ينيـ چند كتاب  و با چه عناو1

  د؟يده يم يچه عدد 100 ازيكسب كرده خودتان از امت يـ به مهارت ها2

  .ديكه محقق شدند، را نام ببر يـ پنج هدف3

  د؟يصرف كرد يتحقق چه اهداف يزمان خود را برا نيشتريـ ب4

   .... . وديشما را تلف كردند، را نام ببر يكه انرژ يـ شش عامل5
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 ايهر روز  انيو در پا ديخود باش ييكارآ شيو افزا يريادگيدر حال  ديتمام ساعات شبانه روز با در

. بدترين نوع هدر دادن وقت اين است كه كارهايي را كه اصلا ديكن يابيخودتان را ارز شرفتيهفته، پ

ريزي به عنوان  رنامهنيازي به انجام دادنشان نيست، به بهترين نحو ممكن انجام دهيم. از يك دفترچه ب

وسيله اصلي تنظيم وقت خود استفاده كنيد، روي كاغذ فكركنيد. براي هرهفته از هفته قبل و براي 

  .برنامه ريزي كنيدهر روز از روز قبل 

جاي اينكه چند كار را همزمان با هم انجام  به

دهيد. برروي انجام يك كار تمركز كنيد و آن 

را درست انجام دهيد. هرروز وقتي را به فكر 

كردن در مورد برنامه هايتان و مرور اولويت 

بندي خود اختصاص دهيد تا مطمئن شويد كه 

 نحو آيا از هردقيقه از وقتتان به بهترين

يا نه؟ هرروز مقداري از وقتتان را به اين اختصاص دهيد كه در مورد هدف هاي اصلي  داستفاده مي كني

و واقعي خود و راه هاي بهتري كه از طريق آنها مي توانيد روز به روز به هدف هاي خود نزديكتر شويد، 

  .فكر و تامل كنيد
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