
 ی داشته باشیمبهتر 0011سال 

 مبهم و متغیر های دوره برای گذاری هدف 

 (20/0/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

این، بنابر. کنیم تمرکز جنبه های زندگی ترین مهم بر و دهیم کاهش مان راکار سرعت آن این است که ،آموخته باشد ما به یچیز 9911 سال اگر

 اختصاص 9911 سال های درس بازآموزی و تأمل برای را زمانی مدت ،جدید سال هایصدمق یا اهداف تعیینگرفتن هرگونه تصمیم و  از قبل

. یمبگیر آن از سدر چند باید حداقل و بگذریمآموخته های آن  از نباید هرگزی بود، برانگیز چالش العاده فوق سال یک 9911 که آنجا از و .دهید

 کنیم. استفاده 9011 مولد فاهدا تعیین برای ها درس آن از و

 

. است پروازانه بلند اید، نرسیده آن به گذشته سال در شاید که خود اهداف ترین بزرگ دستیابی به برای تلاش نگرییم، می نو سال به که حالی در

 دشنیده می شو زیاد اخیرا که متداول ةجملهاین  نظر شما به در اینجا. داشته باشید مکث کمی باید این باره در که دهم می هشدار شما به من

 سال ابکه  خصوصاً ،نسبت به آن دارم منفی واکنش عبارت این شنیدن با من. "!عادی وضعیت بهبرگشت ": ، جلب می کنمبه ذهنم خطور کرد و

 تانخود از که خواهم می شما از من. ه استنبود عالی برای همة ما خیلی دورة کووید از قبل زندگی من مطمئنم که. شده است همزمان نو

 چیست؟ به آن برگردید خواهید می که "جدید عادی وضعیت": بپرسید

 الس اهداف طراحی و گذشته سال در تأمل برای. بازخورد آنها را ببینیم و را انجام دهیم تمرین چند ابتدا ال،وس این به استراتژیک پاسخ برای

برای ) یدده اختصاص تمرین این به دقیق خود را توجه ساعت یک حداقل که کنید ریزی برنامه. کنید دنبال ای مرحله شش این فرایند رو، پیش

 .ببرید آن از را بهره بیشترین تا( گوشی استفاده کنید یا کاغذ و قلم ازیادداشت کردن 

 خود سال از درس گرفتن به کمک برای سوال 1 با 0911 سال در : تأمل0مرحلة 

 ریگی همه از قبل زندگی جنبه های از مورد چند کنید؟ حذف یا دهید تغییر دوست دارید را خود کووید از قبل زندگی چه چیزهایی از .9

یا  خص،ش فعالیت، خو، و خلق عادت، برنامه، ،روتین یک تواند می این ؟، را نام ببریدبرگردید بتوانید به آن کنید نمی تصور که خود

 .باشد چیزی هر تواند میآن  – باشد هدفیک 

 و دارید هی را تصمیم دارید نگاولویت چه یا ی،احساس چه ،یفعالیت چه ،روتینی چه ،یگیر همه دورةخود در  زندگی مورد در .2

 دهید؟ ادامه



 سال 0011 بهتری داشته باشیم -  هدف گذاری برای دوره های مبهم و متغیر   ترجمة: عباسعلی فاریابی

2 
 

 کووید از پس زندگی در روش بهترین به را آن توانید می چگونه و اید، آموخته خود مورد در یهایچیز چه گیری همه این طی در .9

 کنید؟ اعمال خود

 هستند؟ مهم برایتان هم هنوز آنها آیا و ،کنار آمدید آنها با چگونه ،ندبود چه شما 9911 اهداف .0

 اید؟ آموخته چه ها چالش آن از و د؟دنبو چه شما گذشتة سال موارد برانگیزترین چالش .5

 چرا؟ و ؟داد کیست قرار تأثیر تحت را شما که ینفر .6

 چرا؟ و ؟هستند کسانی چه اید داده تکیه آنها به واقعاً که افرادی .7

 ذشتهگ سال در که هستند مثبتی جانبی عوارض آنها. ببرید نام شما تمام شود را سود به چالش پر سال این تا ی که سبب شدراه سه .8

 .ددنافتا نمی اتفاق یدبود عادی سال یکدر  اگرکه  – ندافتاد اتفاق

هستند  مثبتی بالقوه مدت بلند جانبی عوارض آنها. را نام ببرید ندآمده بود وجود به گذشته سال های چالش ةنتیج در که یفرصت سه .1

 .یده اشد متحمل که است هایی چالش از که ناشی

 

  شروع با تصور ذهنی نتیجه – 0011 سال برای ریزی : برنامه2مرحلة 

 که ستا ابزاری این می باشد. "نتیجه ذهنی با تصور شروع" موفق بسیار افراد مورد در کووی استیفن مطرح شده توسط عادت هفت از یکی

 چشمان که کنم می توصیه من تمرین، این اول قسمت برای. ام کرده استفاده از آن مدت بلند و مدت کوتاه اهداف تعیین برای همیشه من

 .بعد روز 965 دقیقاً - قرار دارید آینده جلوتر در سال یک کنید تصور و ببندید را خود

 آینده در سال یک: تصویرسازی تمرین

. گرفته ایدرا  91 از 91 امتیاز و اید داشته بزرگی های پیشرفت ،ای حرفه نظر از چه و شخصی نظر از چه ،9011 سال طول در که کنید تصور

 وفقم و راضی خوشحال، که کنید تصور. اید رسیده خود ای حرفه و یشخص اهداف ترین پروازانه بلند و ترین بزرگ به که کنید تصور را خود

 شما دگیزن ةآیند ه ازنسخ این که ببینید و ببندید را خود چشمان بگذارید، وقت است؟ چگونه در آن زمان شما دنیای تجسم کنید که .هستید

 :جمله از رسد، می نظر به چگونه جزئیات با

 البته با در نظر  رسد، می نظر بهچگونه  91/91 به احتساب امتیاز آینده بعد در سال یک شما ای حرفه دنیای :شغلی موفقیت

 هبری،ر ذهنیت، ،ی تمرینیندهافرای ،اجرایی های برنامه ،ی اعمال شدهها سیستم تیم،تیم، خود  اصلی بازیکنان ،خودتان نقشگرفتن 

 .ای حرفه موفقیت به مربوط های زمینه سایر و ،کنید می سپری چگونه کار هنگام را خود وقت آموزش، مالی، وضعیت
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 روابط شامل که رسد، می نظر چگونه به 91/91 سال با امتیازدهی یک در شما "درون خانة" یا شخصی زندگی :شخصی زندگی 

خدمات  آزادی، حس ها، سرگرمی اجتماعی، زندگی معنوی، یا مذهبی زندگی بدنسازی، های تلف شده، زمان سلامتی، خانوادگی،

 .باشد شخصی حوزة در که دیگری زمینة هر و یاجتماع

 اشکال رفع و تجسم

به  ،آینده ا سالبگذشته  سال یک و با مقایسة. کنید یادداشت دارد را ای برجسته اهمیت که نکته ای هر کنید، می باز را خود چشمان وقتی

 :دهید پاسخ سوالات زیر

 است؟ بوده چه گذشته سال در شما خاص های موفقیت 

 کنید؟ می کاری چه صرف را خود وقت هستید کار محل در وقتی چیست؟ کار در شما خاص نقش 

 لذت آن از و ،و مورد توجه شماست دارد بیشتری ارزش کاری برایتان چه گذرانید؟ می را خود وقت چگونه هستید خانه در وقتی 

 برید؟ می

 اید؟ کرده ایجاد تغییراتی چه چیست؟ آینده در وضع کنونی و در شما زندگی و کار تفاوت 

 گذرانید؟ می شخصی و ای حرفه طور به کسی چه با را وقت بیشترین و کند می حمایت شما از کسی چه 

 دارید؟ پیش در را های تمرینی سیستم یا ها، تمرین ها، روتین چه 

 

  اید ایستاده کجا کنید که امروز : مشخص9مرحلة 

 :قرار دارید کجا امروز که ببینید اکنون

 و موفق خود ای حرفه زندگی در چقدر موفقیت، برای عدم 9 و العاده فوق برای موفقیت 91 در نظر گرفتن با ،91 تا 9 مقیاس در .9

 هنیت،ذ فرایندهای تمرینی، اجرایی، های برنامه های اعمال شده، سیستم اصلی تیم، خود تیم، بازیکنان خودتان، نقش) هستید؟ راضی

 ____: ای حرفه موفقیت به مربوط های زمینه سایر و کنید، می سپری چگونه کار هنگام را خود وقت آموزش، مالی، وضعیت رهبری،

 .91از 

 راضی و موفق خود شخصی زندگی در چقدر موفقیت، عدمبرای  9 و العاده فوق موفقیت 91 در نظر گرفتن با ،91 تا 9 مقیاس در .2

 حس ها، سرگرمی اجتماعی، زندگی معنوی، یا مذهبی زندگی بدنسازی، های تلف شده، زمان سلامتی، ،گیخانواد روابط) هستید؟

 .91از  ____ (:یاجتماعخدمات  آزادی،

 پاسخ=  9 شماره به شما جواب منهای - 91) چیست؟ شما ای حرفه زندگی 91/91 با هستید آن در وضعیت فعلی شما که فاصلة .9

 (شما

 (شما پاسخ=  2 شماره به شما جواب منهای - 91) چیست؟ شما شخصی زندگی 91/91 با هستید آن در وضعیت فعلی شما که فاصلة .0
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 فاصله بستن برای اهداف : تنظیم0مرحلة 

. کنم می یاد شکاف عنوان به آن از من که است چیزی همان( 91 از 91 احتمالاً) باشید خواهید می که جایی و هستید امروز که جایی بین فاصله

م ببینی بیایید. بردارید را مختلفی مراحل باید ،شکاف این رفع برای. است بالا 9 ةمرحل در 0 و 9 های شماره به شما های پاسخعبارتند از  اینها

 .جاسازی کنیم خود 9011 اهداف در را آنها و چه هستند مراحلاین 

 بگیرید؟  یاد تا دارید نیاز چیزهایی چه به ،شکاف بردن این بین از برای .9

 تمرینات؟ مشاور؟ مربی؟ معلم؟ آموزشی؟ های دوره کتاب؟

 ؟برسید آنجا به تا کند کمک شما به دارد قصد کسی چه .2

 ،همسر است ممکن. کنید ملاقات آنها با باید که فرد یا افرادیی یا شناسید می قبل از که دنباش اشخاصی یا شخص است ممکن این

 .باشد...  و دوستانیکی از  ،دستیار ،مشاور خانواده، اعضای ک،یشر ،کارمند

 کنید؟ اتخاذ ای حرفه و شخصی بصورت باید را هایی تمرین یا عادت ،روتین چه .9

 کنید؟ سازی پیاده باید را هایی سیستم چه ،شکاف بردن بین از برای .0

 دهید؟ تغییر یا اصلاح باید را خودخصوصیات  از هایی جنبه چه ،شکاف بردن بین از برای .5

 برسید؟ خود 9011 انداز چشم به تا کند کمک شما بهمی تواند  که کنید شناسایی توانید می را الیع اهداف یا رده بندی ،مقام چه .6

 کنید؟ توجه بدنسازی باید/ سلامتی معیارهای کدام به آینده سال در ،دهید کاهش را خود شکاف بخواهید اگر .7

 کنید؟ حفظ باید را هایی اولویت چه کنید، کم را شکاف تصمیم دارید اگر .8

 

  احتمالی موانع : شناسایی5مرحلة 

 همه اگر: بپرسید خود از و کنید مرور اید را کرده یادداشت که گام های اقداماتی/اهداف و 0 ةمرحل سوالات به خود های پاسخ تمام .9

 ،هستند را برجسته شما حیاتی ماموریت در که مواردی کنید؟ برطرف را موفقیت تا شکاف توانید می آیا دهید، انجام را کارها آن

 .کنید دار ستاره

 داخلی؟ چه و باشند خارجی چه کنید، بینی پیش توانید می را موانعی چه شود؟ شما سد راه تواند می دیگری موانع چه .2

 چیست؟، ببرید بین از باید خود اهداف به رسیدن و شکاف بردن بین از برای که یعادت یا تفکر طرز ،ذهنیت رفتار، یک .9

 .باشید صادق خودتان با باشد؟ دخیل شکاف تقویت در تواند می دیگری چیز چه .0

ر از نظ  که جایگاهی به آینده سال در و کرده برطرف را شکاف این تا کند می کمک شما به می تواند که دیگری هدف یا مرحله هر .5

 .کنید شناساییرا  ،به آن برسید دوست دارید شخصی و ای حرفه



 سال 0011 بهتری داشته باشیم -  هدف گذاری برای دوره های مبهم و متغیر   ترجمة: عباسعلی فاریابی

5 
 

 کنید ایجاد پاسخگویی برای خودتان برنامة : یک6مرحلة 

 را خود یدتوان می چگونه کنید فکر رسیده اید، بروید، قصد دارید کجا به اینکه مورد در روشنی ةاید و است شده بهتر شما یابی جهت که اکنون

 :را در اختیارتان می گذاریم ایده چند اینجا در. بدانید خود واقعی پیشرفت و اقدام مسئول هرگونه

 کنید تعیین بینانه واقع انتظارات

 .باشد دستیابی قابل و بینانه واقع ملموس، شما پیشرفت تا کنید ایجاد را زمانی جدول یک و برنامة قدم به قدم خاص، عطف نقاط

 ها را جشم بگیرید پیروزی

 .سوخت رسانی خواهد کرد ة شماانگیز به این. کوچک روشی به حتی نکنید، فراموش را جشن رسیدید، چیزی به وقتی

 را برای خودتان در نظر بگیرید دوست یک

 .دکن کمک شما به اهداف به پاسخگویی پیگیری و در شما به تواند می که کنید شناسایی را کسانی()یا  کسی

 کنید ایجاد سیستم

 .کنید مشخص را بگیرید کار به توانید می که هایی سیستم یا ابزار ،برنامه چند مسیر، ةادام از اطمینان برای

 

 کنید برنامة خود را پالایش نیاز صورت و در. انتظار هرگونه تغییری را داشته باشید

 هایی که در درسیکی از  زیرا. کنید اصلاح را آن ها، اولویت و زمینه تغییر در صورت یا لزوم، صورت در و کنید مرور بطور دائم را خود برنامه

 و پذیری انعطاف نگرش حفظ. بود خواهداینگونه  هم همیشه و ماست کنترل از خارج خیلی چیزها در که است این گرفتیم 9911 سال

 .خواهد کرد پشتیبانی از شما های بی شماری روش به مسیر، طول در سازگاری
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