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؟انگیزه از دست رفته را چگونه برگردانیم
می کنندراهکارهایی که برای ایجاد تغییر به ما کمک 
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مدتاهداف کوتاه مدت و بلند 

کوتاه مدتنمونة جدول برنامه ریزی برای اهداف 
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ستیم،بخودباسالایندرکهعهدهاییوداشتیمکهبرنامه ریزی هاییبهشدیم،
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آیا برای اهمال کاری و کارهای انجام نشده 
باید خود را ببخشیم؟

ردمودرگاهیبلکهبدهیم؛انجامدیگریبرایکهنیستچیزیبخشش
آندرکهنامطلوبیوضعیتازکردنعبوروبهبودیافتنبرایخودمان
.استالاجرالازمنیزهستیم

بداحساسیککردنپیداباعثاهمال کاریکهمی رسدنظربهاینطور
هیجان هایاینکاهشبرایبایدماومی شودهایمانتصمیمبهنسبت
آغازدوبارهرانشدهانجامکارهایآنبتوانیمتاببخشیمراخودمانمنفی
مالاحتوهستیمفراریکارهاشروعازهمیشهماصورتاینغیردر.کنیم

.می رودبالامجددااهمال کاری

دارد؟بدنبالنتایجیچهکارهاندادنانجامبرایخود،بخشش

مترککارهاانجامبرایآیندهدرمی شودباعثکههستایننتیجهاولین.1
.کنیماهمال کاری

کاهشبهدرنتیجهوشدهمنفیاحساساتکاهشباعثخودبخشش.2
.می شودمنجرکاریاهمال

امتحانیاکاردرکنیم؛اهمال کاریبیشتراولکاریاامتحاندرهرچه.3
.می شودکمترکاریاهمالشدتبعدی

ربانمهخودمانباخودمان،بهزدنضربهجایبهکهباشدبهترشایدپس
دمانخوبهوکنیمجمعراخودمانانرژیامتحان کردن،دوبارهبرایوباشیم

.بدهیمدوبارهفرصتیک
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خودمعایب سرزنش 
جدا؛داردزیادیپیامدهایملامت کنیمفعلی مانوضعیتبرایراخوداینکه

راودخاتهامانگشتهمیشهماباشد،چهحاضروضعیتعلتواقعااینکهاز
.داریمآمادهدیگریفردیاخودسمتبهگرفتننشانهبرای

منفیوجهمی خواهیمادامهدراماداردوجهدوهرچیزیکهاستدرست
.ببینیمراخودمانکردنسرزنش

مشکل واقعی، ذهنیت ما و شیوه زندگی مانپوشاندن 

حس ناکارآمدی شدن و ناتوانی در تصمیم گیریدچار 

مچشم ما نسبت به نکات مثبت و ناسپاسی برای آنچه داریبستن 

دست دادن مقداری از عزت نفس مان، با هر دفعه ملامت کردن خودماناز 

وضعیتدیدن خودمان و احساس بی اختیاری کردن برای تغییر قربانی 

زماندرخودمانسرزنشحتییاسرزنشبرایکسیکردنپیدااگرچه
سمتبهرامااتهام،انگشتگرفتننشانههمینامااست؛راحت ترسختی

اهکوترضایتحسعلی رغم.می کندهدایتمشکلآنحلبراینادرستی
.می شودترسحسباعثنهایتدرسرزنشمی کند،ایجادکهمدتی

یممی توانبپذیریمزندگیدرراخوداهمال کاری هایواشتباهاتکهزمانی*
ترسودمی روبالاترمانفسعزتنتیجهدر.کنیمغلبهخودمانسرزنشبر

.می یابدکاهشهایمان

2

معایب سرزنش خود
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یم؟انگیزه از دست رفته را چگونه برگردان

میزانسوالدواینبهدادنجواببدیم؛جوابسوالدوبهبیاییداول
می کنه؛مشخصروشمافعلیانگیزه

آورجانهیشمابرایقبلاکهاتفاقاتیبهنسبتحدیچهتاحاضرحالدر:1
می شوید؟برانگیختهبودند،

هستید؟انگیزهدنبالبهحدیچهتا:2

تیدهسدنبالشکهمیزانیآنوداریدالانکهانگیزه ایمیزانبینتفاوت
تدسازکهانگیزه ایبهدوبارهدست یابیمسیردرزیادیکمکمی تواند

.بکنددادید،

دمور درراخودقبلیانگیزهومی کندپیداکاهشماانرژیاوقاتبعضی
.می دهیمدستازاموربعضیانجام

نده کنیم؟ز چگونهرارفتهدستازانگیزهببینیمتاشویدهمراهماباادامهدر
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کنیم،یادآوریخودمانبهروامورانجامعلتاستنیازاوقاتبعضی✅
خودمانبرایراآنهاباریکیابنویسیمخودمانبرایرادلایلیمی توانیم

انجام.نیمکگوشزدخودمانبهراکارهاانجامفوایدکهنکنیمفراموشبازگوکنیم،
.می کندکمکرفته تاندستازانگیزهمجدددست یابیبهروشاین

کهتاسمسئولیتیبزرگیبخاطرشماانگیزهدادندستازدلیلاوقاتگاهی✅
لیتمسئویکتقسیم کردنباپسگذاشته است؛شمادوشبرکار،آنانجام
زایشافکارهاادامهوانجامبرایمااشتیاقوانگیزهکوچک تربخش هایبهبزرگ
.می کندپیدا

خودجایزهقبلازوبدهیدجایزهخودبهکارهای تانرساندنسرانجامبهبرای✅
.مشخص کنیدرا

هجایز وتشویقاینکنید؛تشویقراخودنیزکوچکامورانجامازبعدحتی
تاهعلاقموردفیلمدیدنیاکوتاهاستراحتیکحتیباشدچیزیهرمی تواند
.داریددوستشکهخودتانبرایکادوییخریدن

برراکارهای تانلیستوکنیدتهیهدفترچه ایخودانگیزهبرگرداندنبرای✅
دهیدبانجامبایدکهکارهاییبزرگ ترینبهکارهاکوچک ترینازواولویتاساس

بهبرایراخودانگیزهاین گونهوبزنیدتیکآنکنارهرکارانجامازبعد.بنویسید
.کنیدتقویتاموربقیهرساندنانجامسر

:کهباشیدداشتهتوجهنکتهدواینبهاخردر

اشمروانیوجسمیخستگیباعثیکسرهووقفهبدونکارهادادنانجام(۱
کارهاانجامبیندادناستراحتازبنابراینمی شود؛مسیردادنادامه بهنسبت

.حفظ کنیدهموارهراخودانگیزةبتوانیدتانشویدغافلخودتانبه

یهروحخودتانبهداریدروپیشکهمسیریدرمثبتجملاتازاستفادهبا(۲
برکهیتیمسئولپایان رساندنبهتواناییشماکهشویدیادآورخودتانبهبدهید،

بهومدار زیادیکارهایامروزاینکهمثلمنفیتفکراتازوداریدراگرفتیدعهده
.کنیددورینمی رسم؛آن هاهمه
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ا راهکارهایی که برای ایجاد تغییر به م
کنندمیکمک 

تعیین کنیدنهاییمهلتوظایف،انجامبرای-1

وکنیدینتعیمهلتیکههستاینکمک کنه،شمامشکلبهمی تونهکهمواردیازیکی
ظایفوانجامبراینهاییمهلتیکیعنی.بیارینوجودبهناپذیراجتنابفشاریک

.باشینمتعهدخودتونمسئولیت هایبهزماناوندربتونیدتاتعیین کنید

.کنیداستفادهدقیقه۱۰قانوناز-2

شروعرایبروخودتوننمی تونیناگریامی رسهنظربهفرساطاقتبسیارشماکاراگر
حدودزمان.می دینانجامروکاراونازدقیقهدهفقطکهبگینخودتونبهآماده کنین

.نیستترسناکاصلادقیقهده

خودراهبهزیاداحتمالبهومیشهظاهرزیگارنیکاثرمی کنینکاربهشروعکهوقتی
.میدینادامه

کنیدبرطرفراپرتی هاحواس-3

احتر خیلیشمامی کنند،پرتروحواستوناجتماعیشبکه هایمثلهرچیزیوقتی
ایاعلان هکنید،مرتبروکارتونمیزاولقدمدر.می اندازیدتعویقبهروکارهاتون

زاحممعاملهرگونهوببندینرومرورگربازتب هایهمةکنید،خاموشروموبایل تون
.ببریدبینازرودارهوجوداطراف تونکهدیگه ای

5
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بدینقورتآخرروقورباغه-4

داابتمی اندازینتعویقبهروکارهامداموبدینانجاموظایفازمجموعه ایبایداگر
ونآسخیلیکاراوندادنادامهکردنشروعاین طوربا.بدینانجامروکارساده ترین

.میشهتر

بدینتغییرخودتونمحیط-5

آیارین؛بگینظردرکارتوناتاق.میشهاهمال کاریوتعللباعثکارمحیطاوقاتگاهی
حیطمرسیدهوقتشپسکنین؟کاراینکهتابخوابینبخواددلتونمیشهباعث

روجدیدیچیدمانوبدیدتغییرگیاهوگلکردناضافهیاکردنمرتبباروپیرامون تون
.کنیدتجربه

بزنیدحرفبقیهباهاتونپیشرفتدرباره-6

احتر خیلیشمامی کنند،پرتروحواستوناجتماعیشبکه هایمثلهرچیزیوقتی
ایاعلان هکنید،مرتبروکارتونمیزاولقدمدر.می اندازیدتعویقبهروکارهاتون

زاحممعاملهرگونهوببندینرومرورگربازتب هایهمةکنید،خاموشروموبایل تون
.ببریدبینازرودارهوجوداطراف تونکهدیگه ای
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چگونه برای سال جدید برنامه ریزی 
کنیم؟

مثمرثمرومفیدصورتبهبتوانیمآندروطی کنیمبایدکهاستفرایندیبرنامه ریزی
داشتنبرنامهکهمی دانندهمه.کنیمسازماندهیراامورات مانوکارهابرنامه ها،

رانیمطی کمی خواهیمکهمسیریوحرکاتراهنقشةعنوانبهزیرااستمهمیمسئله
.می کندمشخصمابرای

قصودموهدفبلکهنیست،برنامهتدوینوتهیهبرنامه ریزي،ازاصلیمنظوروهدف*
.استمنطقینتایجبهدستیابیاصلی

:خوببرنامهیکویژگی هاي

.باشدفهمقابلومشخصروشن،بایدبرنامههدف هاي✅

.باشدجامعوسادهبایدخوببرنامهیک✅

ا بایدبرنامه✅ .باشدانعطافقابلحالعیندرومتعادلکاملا

.باشدزمانیمحدودیتدارايبایدبرنامههر✅

:می کنیمعنوانروبرنامه ریزیاهدافحالا

مسیرتعیین✅

محیطتغییر✅

تاثیرتغییراتکاهش✅

امورتسهیلبرایاستاندارهایتدوین✅

اضافاتوضایعاتکاهش✅

اثربخشیوکاراییافزایش✅

7
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اهداف کوتاه مدت و بلند مدت
بلندمدتوکوتاه مدتصورتبهاهداف تان،بهرسیدنبرای

وکوتاه مدتبرنامه ریزیبیناصلیتفاوت.کنیدبرنامه ریزی

ربکوتاه مدتبرنامه ریزیکهاستایندربلندمدتبرنامه ریزی

نتایجرببلندمدتبرنامه ریزیکهحالیدرمتمرکزاست،فوریاقدامات

،اینربعلاوه.استمتمرکزشدهپیش بینیآیندهبرایانتظارمورد

اهدافبهدستیابیدرکهاستپله پلهاغلبکوتاه مدتبرنامه ریزی

یکظرفاینکهگرفتننظردربامعمولاما.می کندکمکبلندمدت

دوستیابکنیمچه کارهاییمی خواهیمآیندهسالچندینیاسال

ترسیمبلند مدتاهدافخودبرایباشیم،جایگاهیچهدرداریم

فادهاستکوتاه مدتاهدافازآنها،بهرسیدنبرایسپسومی کنیم

مقطعیهدف هایکوتاه مدت،اهدافکهاستدرحالیاین.می کنیم

بهدنرسیساززمینهوبرخوردارندزیادیاهمیتازوهستندمازندگی

.هستندمابلندمدتوبزرگاهداف

8
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نمونة جدول برنامه ریزی برای 
اهداف کوتاه مدت

9

نمونة جدول برنامه ریزی برای 
اهداف کوتاه مدت

۴هدف  ۳هدف  ۳هدف  ۲هدف  ۱هدف 

هفته
۱هفته 

۲هفته 

۳هفته 

۴هفته 

۵هدف  ۴هدف  ۳هدف  ۲هدف  ۱هدف 
روز

۱

۲

۳

۴

۵
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اره کتاب زیر می تواند برای شروعی دوب
در سال جدید به شما کمک کند

9

اره کتاب زیر می تواند برای شروعی دوب
در سال جدید به شما کمک کند
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