
 سال نو و برنامه های نو

 داشته باشند؟  نو سال ایبر متمرکز تصمیمات باید شمشیربازان چرا

 ترجمه: عباسعلی فاریابی

1/1/1412 

 رعایتآنها را  برخی اوقات که آوریم میروی  نو سالجدید برای  تصمیمات گرفتن ةشد آزموده و واقعی سنت به ما هر سال آغازین هایروز در

نتیجه  به این این است که – داریم نمی نگهبرای خودمان  را آنها دلیل اینکه اوقات، خیلی. گیریممی آنها را نادیده و گاهی متاسفانه  کنیم می

 نیستند. شوخی یک از بیش آنهامی رسیم که 

 

، زیرا دباشبرای آنها  منفی ةتجرب یک تواند می که ها بچه برای خصوص به ،بشود ساز مشکل می تواند شوند نمی محقق کههدف هایی  تعیین

خوب اگر قرار بر این باشد که تصمیم هایی گرفته شود . نتیجة مورد انتظار را کسب نخواهند کرد معطوف می کنیم که چیزی به ما توجه آنها را

 دارد؟ ایفایده چه این کار شوند،ب گذاشته کنار هفته چند ظرف که

 قاداعت که ،عمو نوروز درست مانند سنت ،است سنت یک این که یمهست موافق جمعی طور به ما همة زیرا نیست راز یک مطالب این از یک هیچ

 ک توهمبصورت ی نباید اگرچه فلسفة سنت عمو نوروز یک سنت تخیلی است، اما فرآیند هدفگذاری ما. ندکن پاسداشت باید از آن ها بچهداریم 

 .درآید

 .دهیممی ادامه به مطرح کردن آنها سال به سال همچنان ماا ،چنین مصوبه هایی عملی نخواهند شد برخی از که دانیممی ة ماهم اینکه رغمعلی

. ایم هداشت مطالبی آن مورد در وبلاگ نیز این در قبلاً ما و دارد وجود نو سال خوب تصمیمات تنظیم چگونگی مورد در زیادی های صحبت همیشه

 .کنیم پشتیبانی نو سال فرآیند هدفگذاری آن از تا دهیم ارائه متفاوت کمی چیزی خود خوانندگان به یمخواه می ما امسال،اما 
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 نو سال تصمیمات محصول سازی رویفرآیند

 خواهم یاد جدید زبان یک" یا "!کرد خواهم کم وزن کیلو 5 من" مانند مطالبی ممکن است کنیم، می تعیین هدف جدید سال برای وقتی معمولاً

 اهداف این اما .آوریم بر زبان "ب شوم!خامسابقات قهرمانی کشور انت برای که طوری تمرین خواهم کرد من" شمشیربازان، در مورد یا "!گرفت

 .هستند خارج شما کنترل از اساساً که معنی این به هستند، گرا نتیجه

 اما کنید، لاشت و کنید ریزیبرنامه توانیدمی مطمئناً،. یا نرسید برسید قهرمانی کشور مسابقات به آیا که کنید کنترل توانیدنمی در واقعشما 

ست شمارا شک دارید، نیاز را آن امتیاز که انتخابی هایرقابت حذفی های بازی هایدور ی ازیک در را شما که باشد دیگری شمشیرباز است ممکن

 .کند خارج ز دورا به کلی را شما دیدگیآسیب یک !(خدای ناکرده) یا ،دهد

 

 جمله از کنند، می کمک وزن کاهش به که دارند وجود زیادی عوامل. کند می صدق نیز جدید زبان یادگیری یا وزن کاهش مورد در امر همین

. باشید داشتهن جدید زبان یادگیری به تمایلی دیگری عامل هر یا سن دلیل به است ممکن. است سخت آنها کنترل که استرس، سطح و متابولیسم

 .توانند آن را به نتیجة دلخواه برسانند نمی دیگر برخی اما کنند می طی سرعت بهاین فرایند را  افراد برخیبنابراین می بینیم که 

 ثال،م برای. باشد متکی دهید می انجام که کاری به شدت به که کنید تعیین برای خود هدفی که است این دهید انجام توانید می که کاری

 یک شاید .کنید حذف از برنامة غذائی هفتگی خود مشخص روز چند برای را قند یا ،بروید باشگاه به هفته در بار چند که شوید متعهد توانید می

. ددهی اختصاص زبان تمرین برای دقیقه پانزده هفتهروزهای  از روز پنج در و عزم کنید کنید، بارگذاری خود تلفن روی را زبان ة آموزشبرنام

 تعداددر  لفص پایان از قبل یادهید  انجام حتما را تمرینی ةجلس مشخصی تعداد هفته هر شما که باشد اینگونه تواند می این شمشیربازان، برای

 .شرکت کنید مسابقات مشخصی

کاملا در  هک کنید تمرکز آن فرآیند اجرای بر باید شما کنید، کنترل کاملاً توانید نمی که ای نتیجه تمرکز بر جای بههدفگذاری  نوع این در

آن  در صورت عدم دستیابی به دهید، انجام توانید می آنچه حول خود تصمیمات تنظیم با. می باشد تر یافتنی دست بسیار و ،شما است اختیار

 هک است چیزی همان مورد نظر ما فرآینداین، بنابر. خواهد بودشدن شما کمتر  دلسردو  یناامید احتمال ،هدفی که دوست دارید به آن برسید

 !کنید می تلاش آن به رسیدن برای شما

 ؟شوند می دار عملی فرآیند هدف های چرا

 محیط با تعاملو  روش تغییر حال دردر واقع  شما. هستند عادت ایجاد برای گذاری سرمایهنوعی  آنها زیرا عملی هستند دار فرآیند اهداف

 .هستید دهید، می انجام که کاری هر و خود
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 مسیر یک در که است این مثل. هستیم آن انجام حال در که قرار داریم فرآیندی نبط در زیرا ببینیم، را جاری خود پیشرفت توانیمنمی ما اغلب

 کنار از در حین گذشتن هستید، جنگل در وقتی. ببینیدرا  جنگل به دلیل ممانعت درخت ها کل توانید نمی و هستید روی پیاده جنگلی در حال

 از پس یکی که کنید میحس  را خود پاهای و ،مشاهده را خود پای زیر خاک و کنید می نگاه زمین به بینید، می را درخت هر ةتن ،درخت ها

 از که مانیز تاو . قرار دارند سرتان بالای درست که بینیدمی را درخت هایبرگ فقط هم باز کنید، نگاه بالا به اگر حتی. کنند می حرکت دیگری

 .وجود آن لذت ببرید از و کنید نگاه کل جنگل به توانید نمی ،رد نشده باشید درختان همة از و شویدن خارج مسیر آن

 

 از آن متر صد چند اگر. کنید عبور آن از نمی توانستید هرگز بودید، نهایت مسیر در جنگل دیدن نهایی محصول نگران فقط اگر سناریو، این در

یک  شروع از سپ درست یده باشداشت انتظار اگر ؟می شود چه شوید، تسلیم ببینید، را جنگل کل توانیدنمی اینکه دلیل به و طی کنیدرا  مسیر

 .رسید نمی جایی به هرگز باشید، آن پایان در فرآیند بلافاصله

 قرار دهدمی رخ تانروزمره زندگی در واقعی تغییرات که جایی در را در حقیقت توجه خود گذارید،می نتیجه روی را خود تأکید همة وقتی

 دفه به که زمانییعنی  – استامکان پذیر  کار پایاندر واقع دریافت پاداش فقط در  زیرا شود تان ناامیدی به منجر تواند می این. دهیدنمی

 .دارید نیاز حمایت به شما که اینجاست و فرآیند را تشکیل می دهد، سخت بخش راه طول طی کردن. رسید می

 دورة یک نامة پایان مدرک مربوط به کاغذ ةتک یک خواه ،باشد اجتماعی ةرسان پستیک  خواه ،می شویم متمرکز نتیجه روی آنچنان ما ةهم

 تیح است، غنی و بخش لذت خود خودی به شک بدون جنگلی مسیر یک در روی پیاده. می دهیم دست از را سفر ارزش راحتی به که ،تحصیلی

 راگ نرسید، آل ایده نهایی هدف به اگر حتی - است طور همین هم شمشیربازی مورد در. رها کنید تمامنا را مسیر کل و برگردید عقب به اگر

 هبو جایی که  مسیر این از فرآیند توانید می همچنان ،باشد می دهید انجام مسیر طول در که است کارهایی انجام لذت بردن از هدفتان

 .خوشنود باشید اید رسیده آن

 مینه به. دهد می مثبتی روحیة شما به مسیر طول تمام در بودن، گرا نتیجه جای به بودن گرا فرآیند سمت به شمشیربازی اهداف دادن سوق

به  .می شود تر آسان و نائل شدن به آنها نو سال شمشیربازی تصمیمات عمل به بینید،ب دستاورد یک عنوان به را فرآیند خود اگر که است دلیل

 .خواهید شد قائل ارزش پربهای خود سفر برایاین ترتیب 

 که کنید تعیین طوری را آن ،تنظیم کنید 02روی گرفتن نمرة  را هدفتان اینکه جایبا این مفهوم که ب. صدق می کند نیز مدرسه در مورد این

طی سال  در ها بچه موجود روی فشار بردن بین از برای عالی راه یک این. آموخت ممکن شکل بهترین به را درس های مختلف بخش بتوان

 .است تحصیلی
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 بهتر زنی شغلی فرسودگی از جلوگیری و بلندمدت موفقیت برای کنیم، ایجاد فرآیندمحور اهداف طریق از توانیممی که تداوم دار هایروتین

 .است

 است شمشیربازی برای هدفگذاری خوبی زمان نو سال

)آغاز  تداف می اتفاق شمشیربازی فصل اواخر در نوروز تعطیلات. است بندی زمان شمشیربازان برای نو سال تصمیمات مورد در مهم نکات از یکی

های  هبرنام تنظیم در مورد تأمل وقت بسیار مناسبی برای ما تعطیلات که است معنی بدان این ، ومی باشد( فروردین 41سال گزینشی المپیک 

 .قصد داریم برسیم کجا به جدید است تا به خوبی برای خودمان روشن کنیم که فصل برای خود

 

 اغلب .دبرسی آمادگی دارید تا در تابستان به این نتیجة دلخواه برای مناسبی زمان رو پیش هستید، موفقیت در قهرمانی کشور دنبال به اگر

انی، است صعود در رده بندی کشوری باشد، خواه موفقیت در مسابقات خواه ،نندمی ک انتخاب دوست دارند را که راهی قبل هامدت از شمشیربازان

د فصل با قدرت وار تا کنید دنبال رااز سال گذشته  مانده باقی برنامه های زمان آن است اکنونترتیب بدین . دیگر مورد هر یا کشوری ،منطقه ای

 .مسابقات تابستانی شوید

کند  فراهم می شما برایرا  عالی یک فرصت این محصول،بر  تمرکز داشته باشد تا فرآیند بر شما نو سال شمشیربازی هایگیریتصمیم تمرکز اگر

خود  جنبی آمادگی تمرینات برای را هفته روز یک شما می توانید. کند کمک ترتانبزرگ های هدف از حمایت به که کنید ایجاد تغییراتی تا

 مشیربازیش اهداف قبل از ابتدای پاییز سال اگر. کنید اضافه رینی خودبه برنامة تم را دیگری چیز هر یا اضافی انفرادی درس یک ،اختصاص دهید

 ادهاستف متفاوت ای زاویه از خود ورزش روی کار برای به بعد زمان این از که هستید خوبی موقعیت در اید، کرده تعیین برای خودتان را خاصی

 .ندک پشتیبانی ورزش این از شما لذت و خود شمشیربازی بلندمدت اهداف از که ای گونه به جدید سال به ورود برای عالی راه یک این. کنید

 جایی به ندک کمک شما به تا کنید فکر فصل ةمیان در محوری ةنقط یک عنوان به بلکه جدید، کاملاً چیزی عنوان به نه خود تصمیمات به اکنون

 .برسید دوست دارید که

 !کن نگاه خودت جنگل به

 نویدبخش های احساس و زندگیشادی، سر از سرشارتلاش کنیم تا سال جدید ما  باید و هستیم سال زمان شادترین ما در حال سپری کردن

 ورزش این در که ای روزمره های شادی به را خود توجه رسند، می نظر به نیافتنی دست که بزرگی برخی هدف های در شدن غرق جای به. باشد

 .کنید معطوف ،وجود دارد
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 کمک ماش به و ،دارد خوبی احساس باشگاه به رفتن. است کرده ارزشمند بسیار را ورزش این ،مربیان و شمشیربازان سایر با دوستانه ارتباط

 حریفان رابرب در یا باشگاه آشنای حریف با مبارزه شمشیر، گرفتن دست در. پیدا کنید بهتری حس ،از حضورتان در باشگاه لحظه هر در تا کندمی

 چه ،است العاده فوق یک امتیاز شمشیربازی در موجود لذت و غرور. به دنبال آن هستیم همه ما که هستند یشیرین لحظات مسابقات، در اصلی

ل خانوادة اصی ضمن اینکه بگیرد، شما از را این لذت تواند نمی کس هیچ. را از دست می دهید سکو زمانی که چه و می گیرید مدال که موقعی

 .بود خواهد شما منتظر همیشه شمشیربازی

 

 یناتتمر انجام موقع ما بدن حس فیزیکی. نیست ما نهایی هدف آوریم که می به دست شمشیربازی در ما که دارد وجود نیز بیشتری چیزهای

در  خود لذت میزان روی نتیجه، کسب روی تمرکز جای بهبنابراین . داردای فوق العاده  لذتطی بازی ها یک  ما یذهن های تحریک و سخت

 .کنید تمرکز فراینداین 

 قبل سال یکاز  مسلما بود،هرچه  4124اسفند  پایان در شما شمشیربازی سطح. نکنید فراموشرا هرگز  سال گذشتهدر  خودپیشرفت میزان 

یل تجزیه و تحل را خودتان جنگل و کنید بررسی ایدپیموده گذشته سال طول در که را مسیری که است زمان آن رسیده اکنون! بود شده بهتر

ما برای  .یدتنظیم کن جدید سال برای مثبت فرآیند یک و در حال حاضر می توانید است، رسانده اینجا تا را شما تان قبلی فرآیند تمرینی. کنید

 شما شمشیرباز گرامی سال بسیار پربار و درخشانی آرزو می کنیم.

Igor Chirashnya 

 


