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هرآنچهکهدررابطهبازندگیمیخواهیدبدانید

زندگی

اگریکهدف12
ماههتعیینکنید
پایاندوره ودر
بهآنفکرکنید،
ممکناست

متوجهشویدکه
یکسالتمام
بهدنبالهدف
اشتباهیبودهاید

شـــویدبـــرایدورهبعد.
ماهآینده، برایبهدســـتآوردنیکدیدکلـــیاز
نگاهـــیانتقادیبـــههمـــهرویدادهـــا،قرارهاو
جلســـاتیکهدرهفتههـــایآینـــدهرخمیدهد

داشـــتهباشید.
بررســـیکنیدکهآیاقرارملاقاتهاهمپوشـــانی
داردیـــاخیروآیارویدادهـــایمهمیراکهممکن

اســـتبزودیرخدهدنادیدهگرفتهاید؟
اگـــربـــهضـــربالاجلـــینزدیـــکمیشـــوید،
میتوانیـــدبـــرایمثـــال،روزهـــایخاصـــیرادر
تقویمخـــودخالیبگذاریدتامطمئنشـــویدکه
زمانکافیبرایآنپـــروژهاختصاصمیدهیدو

بـــهخوبـــیانجاممیشـــود. آنکار
اگـــربانگاهیســـریعبهتقویممـــاهآیندهمتوجه
شـــدیدکهتولدهایـــاســـالگردهایمهمنزدیک
اســـت،میتوانیدکارتهایتبریـــکآمادهکنید
یابـــرایهدایاییکـــهمیخواهیـــدبرنامهریزی
کنیدتـــابعـــداًنگراننباشـــیدوبـــهمحدودیت

زمانـــیبرنخورید.
طریـــقایـــنسیاهه)چکلیســـت(ســـریع، از
زمـــانوانرژی میتوانیـــددرطولمـــاهآیندهدر

زیـــادیصرفهجویـــیکنید.

۲. به خودتان اجازه دهید زندگی را 
جشن بگیرید

زندگـــیروزمره در اغلـــباوقـــات،مـــاآنقـــدر
خـــودمحـــومیشـــویمکـــهفرامـــوشمیکنیم
پیروزیهاونقاطعطفخودراجشـــنبگیریم.
پایـــانهرماه بههمیندلیلاســـتکـــهبایددر
کمیوقـــتبگذاریدوبهخاطرهمـــهچیزهایی
کنید. کـــهبهدســـتآوردهایدبهخـــودافتخار

بهتقویمولیســـتکارهایگذشـــتهخودنگاهی
بیندازیـــدوازتلاشهـــایخـــودقدردانیکنید.
عـــلاوهبراین،لحظهایبهتمـــاماتفاقاتخوبی
کهدرطـــولماهرخدادهاســـتفکرکنید:

شـــایدباکســـیکهبرایتانمهماســـتتماس
تلفنیخوبیداشـــتید؟

شـــایدبـــهایـــنافتخـــارمیکنیـــدکهچنـــدبار
ورزشکردهایـــد؟

یـــاشـــایدبـــهایـــنافتخـــارمیکنیدکـــهبهرغم
مشـــکلاتفـــراوان،ایـــنمـــاهراپشتســـر

گذاشـــتهاید؟ایـــنموضـــوعرااصـــلاًکوچـــکو
ســـادهفرضنکنید.اینروزهافشارهایکوچک
وبزرگزیادیرویهمهماســـتکهممکناست
ظـــرفتحملیـــاصبرمارابهشـــکلیپـــرکندکه
همهآنفشـــارهارابهشـــکلعصبانیتیاخشم
رویعزیزانمـــانیاحتیخودمـــانبروزدهیمو
اینکهتوانســـتیمیکمـــاهراباوجودمشـــکلات
ومســـائلوفشـــارهابهپایانبرســـانیموباعث
هیـــچفاجعهاینشـــدیم،خـــودشبـــردبزرگی

محســـوبمیشود.
همیشـــهچیزیهســـتکهبتوانیدبهآنافتخار
کنید.فقـــطبایـــدبـــرایتصدیـــقپیروزیهای
کوچـــکوزیباییهـــاینهچنـــدانآشـــکار
زندگیتـــانوقـــتبگذاریـــد.پایـــانیـــکمـــاه
اســـت. بهتریـــنزمـــانبـــرایانجـــاماینکار

3.نعمتهایترابشمار
مشـــابهبردهایتان،میتوانیـــدهمهچیزهایی
راکهبرایشـــانشـــکرگزارهســـتید،یادداشت

. کنید
بیشـــتراوقات،مـــازندگـــیونعمتهـــایخود
رابدیهـــیمیگیریـــموبهجـــایقدردانـــیاز

داشـــتههایمان،بیشـــترمیخواهیـــم.
پایـــانیکمـــاهزمانبســـیارخوبیبـــرایفکر
کردنبـــههمـــهافـــراد،چیزهـــاوفرصتهایی

اســـتکهبابتآنهاشـــکرگزارهســـتید.
پسیکتکـــهکاغـــذبرداریدوتمـــامچیزهایی
زندگـــیخـــودازدســـت راکـــهنمیخواهیـــددر
بدهیـــد،یادداشـــتکنیـــدواگـــرنمیدانیدچه
بنویســـید،بـــاچیزهایـــیشـــروعکنیـــدکـــهما
اغلـــبآنهارابـــهشـــکلپیشفرضیـــابدیهی
میبینیم؛بـــرایخانه،ســـلامتیوتواناییخود
باشـــید. تنفـــس،فکروحرکتشـــکرگزار در
هنگامیکهشـــروعبهنوشـــتنکنید،بهسرعت
متوجهخواهیدشـــدکهچیزهایبسیاردیگری
وجـــودداردکـــهمیتوانیـــدبابتآنهاشـــکرگزار

باشید.

۴. امور مالی خود را بررسی کنید
اگـــراهـــدافمالیبرایســـالداریـــد،پایانماه
فرصتـــیعالـــیاســـتتـــاببینیـــدآیادرمســـیر
رســـیدنبهآناهدافهســـتیدیاخیر.بررســـی

یک ماه جدید می تواند شـــروعی تازه باشـــد 
و به عنوان یک تنظیـــم مجدد کوچک عمل 
کنـــد. این شـــروع مجدد کوچـــک می تواند 
کل زندگی شـــما را تحت تأثیر قـــرار دهد زیرا 
برخلاف سال، ماه دوره بســـیار خوبی برای 
مکث، تأمـــل، جمع آوری بازخـــورد و اصلاح 
مســـیر زندگی تان اســـت. اغلـــب آدم ها در 
پایان ســـال به دنبـــال اهـــداف جدید برای 
ســـال جدیـــد هســـتند. مـــاه آخـــر ســـال را 
کاملاً بـــی ارزش می بینند و همـــه اهداف را 

برای ســـال بعـــد برنامه ریـــزی می کنند. اما 
موضـــوع مهم این اســـت که اگـــر یک هدف 
1۲ ماهـــه تعیین کنید و در پایـــان دوره به آن 
فکـــر کنید، ممکن اســـت متوجه شـــوید که 
یـــک ســـال تمام بـــه دنبـــال هدف اشـــتباه 
یـــا اســـتراتژی اشـــتباهی بوده ایـــد. بـــا این 
حال، اگـــر آن را به ماه ها تقســـیم کنید و هر 
مـــاه را به عنوان یک شـــروع جدیـــد ببینید، 
می توانیـــد خطـــر اتـــلاف وقـــت خـــود را به 

حداقل برســـانید.

علیرضا طباطبایی
نویسنده

ابتدایســـالیک فقطبـــهایـــندلیـــلکـــهدر
هـــدفتعییـــنکردهایدبـــهاینمعنینیســـت
کـــهبایـــدآنهدفرابـــرای12ماهدنبـــالکنید.
گاهـــیاوقاتمتوجهمیشـــویدکهخواســـتهها
واولویتهایتانتغییرکردهوبرهمیناســـاس
بایدبرنامههـــاوعادتهایتـــانراتغییردهیدو
واقعیـــتایـــناســـتکهبههـــرحـــالتغییرات
مهـــمیکبارهاتفـــاقنمیافتـــد.درطـــولزمان

اتفـــاقمیافتند.
زندگیشـــماباانجـــامپراکنـــدهبعضـــیکارهاو
تصمیمـــاتتغییـــرنخواهدکـــرد.باایـــنحال،
انجـــامکارییاتصمیمی اگرماههایاســـالهادر
داشـــتهباشـــید،میتوانیـــدتغییرات اســـتمرار

شـــگفتانگیزیراتجربـــهکنید.
کوچـــکوجـــودداردکـــه اینجـــا10کار در
پایانهرمـــاهانجامدهید میتوانیـــددر
زمـــانخوددر تـــابهتریناســـتفادهرااز

طـــولســـالببرید:

1. یک نمای کلی؛ پایان هرماه باید 
برنامه ماه بعدتان را تنظیم کنید

نگه اگرتقویمیـــابرنامهریزخـــودرابهروز
داریـــد،ایـــنکارچنـــددقیقهبیشـــترطول
نمیکشـــد،امـــابـــهشـــماکمـــکمیکنـــدتا
وضوحذهنیداشـــتهباشـــیدوبهخوبـــیآماده

جایگزینی برای اهداف سالانه 
و فراموش کردن آنها در میانه مسیر

۱۰ کار ماهانه برای 
بهبود شرایط  زندگی

۱۰ کار ماهانه برای 
بهبود شرایط  زندگی

خانهتکانیماهانه

خودترادوستبدار


