
 وینـــس لومبـــاردی می گویـــد: »داشـــتن تعهـــد فـــردی به یـــک تلاش 
گروهـــی. این همـــان چیزی اســـت که باعث می شـــود یـــک تیم، یک 

شـــرکت، یک جامعـــه و یک تمـــدن کارآمد شـــود.«
»تعهـــد« کلمه قدرتمندی اســـت. ایـــن به معنای یک وعده شـــخصی و 
پایبند بـــودن به یک هدف اســـت. اما صرف گفتن اینکـــه ما به چیزی 
متعهد هســـتیم، واقعـــاً تعهد را نشـــان نمی دهـــد. برای نشـــان دادن 
تعهـــد، باید نحوه دســـتیابی به اهـــداف خود را کاملاً مشـــخص کنیم. 
در ایـــن یادداشـــت راه هایی را با هم بررســـی می کنیم کـــه از طریق آن 
می توانیم تعهد خود را نشـــان دهیم و نقشـــه ای دقیق برای دســـتیابی 

به اهدافمـــان ارائه کنیم.

درک تعهد
قبـــل از اینکـــه به مراحـــل نشـــان دادن تعهـــد بپردازیم، بســـیار مهم 
اســـت که بدانیـــم معنی آن چیســـت. تعهد یـــک حالت روانی اســـت 
که نشـــان دهنده دلبســـتگی و پایبندی فرد به یک دوره عملی اســـت. 
این دوره شـــامل عزم برای دســـتیابی بـــه یک هدف، آمادگـــی برای کار 
ســـخت و تمایـــل به ادامه مســـیر حتـــی در هنگام بروز چالش اســـت.

آماده کردن نقشه راه
اولیـــن قـــدم بـــرای نشـــان دادن تعهد این اســـت کـــه اهداف خـــود را 
بـــه وضوح تعریـــف کنید. یک هـــدف به خوبـــی تعریف شـــده، جهت 
حرکت را مشـــخص و به اندازه گیری پیشـــرفت شـــما کمـــک می کند. 
هدف باید مشـــخص، قابـــل اندازه گیـــری، قابل دســـتیابی، مرتبط و 
محـــدود به زمـــان باشـــد )SMART(. به عنوان مثال، بـــه جای گفتن 
»من می خواهم وزن کـــم کنم«، بگویید:» با  ترکیبـــی از ورزش منظم و 
یک رژیم غذایی ســـالم، در عرض ســـه مـــاه 10 کیلو وزن کـــم می کنم.«

برنامه ریزی
پـــس از تعیین هـــدف، یک برنامـــه دقیق بنویســـید. ایـــن برنامه باید 
شـــامل مراحل مورد نیاز برای دســـتیابی بـــه هدف، منابع مـــورد نیاز، 
موانع احتمالـــی و راهبردهای غلبه بر آنها باشـــد. داشـــتن یک برنامه 
خوب نشـــان می دهد کـــه شـــما در مورد تعهـــد خود جدی هســـتید و 

آماده هســـتید تا تـــلاش کنید.

اقدام کردن
تعهـــد در مورد برنامه ریزی نیســـت بلکـــه در مورد انجام دادن اســـت. 
اجـــرای برنامـــه خود را شـــروع کنید و به طـــور مـــداوم در جهت هدف 
خـــود قـــدم بردارید. این تعهـــد می تواند بـــه معنای یک ســـاعت زودتر 

بیدار شـــدن برای ورزش کردن، اختصـــاص دادن زمانی برای یادگیری 
یـــک مهارت جدید یا کاهش هزینه های غیرضـــروری برای صرفه جویی 
در هزینـــه باشـــد. عملگرا بـــودن مداوم نشـــان دهنده تعهد شـــما به 

هدفتان است.
یادگیری دانش و مهارت

گاهـــی اوقات، دســـتیابی بـــه اهداف مـــا نیازمنـــد یادگیـــری دانش یا 
مهارت هـــای جدید اســـت. نشـــان دادن تعهد ممکن اســـت شـــامل 
شـــرکت در یک دوره آموزشـــی یا حتی برگشـــت به دانشـــگاه، شرکت 
در کارگاه هـــا، خوانـــدن کتـــاب یـــا پیـــدا کردن یـــک مربی باشـــد. این 
تمایل به یادگیری نشـــان دهنده تعهد به رشـــد شـــخصی و دســـتیابی 

به هدف شماســـت.

پیگیری پیشرفت
بررســـی و پیگیری منظم میزان پیشرفت برای نشـــان دادن تعهد شما 
بســـیار مهم اســـت. این نه تنها کمـــک می کند تا مطمئن شـــوید که در 
مسیر درست هســـتید، بلکه فرصتی برای جشـــن گرفتن پیروزی های 
کوچک در طول مســـیر فراهم می کنـــد که می تواند انگیـــزه را افزایش 
دهد. از یـــک بولت ژورنال یا ابـــزار دیجیتال برای ثبت پیشـــرفت خود 
اســـتفاده کنید و در مـــورد اینکه کدام بخش را درســـت انجـــام دادید و 

کدام قســـمت را نه، فکر کنید.

پایداری
نشـــان دادن تعهد همچنیـــن مســـتلزم انعطاف پذیری اســـت. در هر 
مســـیری، موانع و شکســـت ها اجتناب ناپذیر هســـتند، اما این پاسخ 
شـــما به این چالش هاســـت کـــه میزان تعهد شـــما را نشـــان می دهد. 
به جای تســـلیم شـــدن در اولین چالش، راه هایی بـــرای غلبه بر مانع 
پیـــدا کنید و از تجربه شکســـت های خود درس بگیریـــد و به حرکت رو 

به جلو ادامـــه دهید.

فداکاری کردن
تعهـــد اغلـــب مســـتلزم فداکاری هایـــی مانند کنـــار گذاشـــتن اوقات 
فراغت، ســـرمایه گذاری مالی یا خارج شـــدن از منطقه راحتی اســـت. 
ایـــن فداکاری هـــا نمایـــش فیزیکـــی تعهد شـــما بـــه هدف هســـتند. 
به عنوان مثال شـــما نمی توانید هم در همه میهمانی ها شـــرکت کنید 
و هـــم به همه تفریحات خود برســـید و در عین حال یـــک رتبه عالی نیز 

در کنکور کســـب کنید.

به دنبال پشتیبان باشید
تعهـــد به این معنا نیســـت کـــه حتماً مســـیر را به تنهایـــی ادامه دهید. 

درخواســـت حمایـــت از دوســـتان، خانواده یـــا مربیان 
حرفـــه ای می تواند به شـــما کمک کند بـــا انگیزه بمانید. 
به اشـــتراک گذاشتن اهداف و پیشـــرفت خود با دیگران 
نیـــز می تواند به عنـــوان تأییـــدی قدرتمند از تعهد شـــما 

. شد با

انعطاف پذیر بودن
ســـامی دیویس جونیور می گوید: »شـــما همیشه دو 

انتخـــاب دارید: تعهدتان در مقابـــل  ترس هایتان.«
نشـــان دادن تعهـــد به معنـــای پایبند مانـــدن به یک 

برنامه ثابت نیســـت بلکـــه در مـــورد انعطاف پذیری و 
ســـازگاری در مواجهـــه با تغییرات اســـت. اگـــر یک روش 

جـــواب نمی دهـــد، رویکرد و مســـیر خود را مجـــدداً ارزیابـــی کنید و در 
صورت لزوم، تغییـــرات مورد نیاز را ایجاد کنید. انعطاف پذیری نشـــان 
می دهد که شـــما بـــه هدفتـــان متعهد هســـتید و نه فقط بـــه برنامه.

تعهد در برابر مخالفت ها و خرابکاری ها
در ســـفر زندگی، ما اغلب اهدافـــی را تعیین می کنیم کـــه نیاز به تعهد 
بالایـــی دارد. با این حال، گاهـــی اوقات، افراد اطراف ما ممکن اســـت 
آرزوهای مـــا را درک نکنند، یا حتی ممکن اســـت فعالانه تلاش کنند تا 
ما را منصرف کنند. دوســـتان، همکاران یا اعضای خانواده غیرحمایت 
کننـــده می تواننـــد موانعی ایجاد کننـــد و در برخی مـــوارد حتی ممکن 
اســـت به خرابکاری متوســـل شـــوند. در ادامه به بررســـی این موضوع 
می پردازیـــم کـــه چگونـــه می توانیـــد تعهـــد خود را نشـــان دهیـــد و در 
دســـتیابی به اهداف خود پافشـــاری کنید، حتی زمانـــی که با مخالفت 

یا خرابکاری مواجه می شـــوید.

  دلیل مخالفت آنها را درک کنید
افراد ممکن اســـت به دلایل مختلف با اهداف شـــما 
مخالفت کنند. شـــاید به دلیل نگرانی برای سلامتی 
شـــما،  ترس از تغییر شـــما یـــا حتی حســـادت. درک 
علـــت اصلـــی می تواند به شـــما در رفـــع نگرانی های 
آنها کمـــک کند و بینشـــی در مـــورد نحـــوه مدیریت 

موقعیـــت به شـــما ارائه دهد.

  در مورد اهداف خود به وضوح توضیح 
دهید

ســـوء تفاهم ها اغلـــب منجـــر به مخالفت می شـــود. 
اطمینـــان حاصل کنید که به وضـــوح در مورد اهداف 

راهنمای دستیابی به   اهدافراهنمای دستیابی به   اهداف

 از  تــعـهد از  تــعـهد
 تا عــمــل تا عــمــل

پس از تعیین هدف، 
یک برنامه دقیق 

بنویسید. این برنامه 
باید شامل مراحل 

مورد نیاز برای 
دستیابی به هدف، 

منابع مورد نیاز، موانع 
احتمالی و راهبردهای 

غلبه بر آنها باشد

داشتن تعهد فردی 
به یک تلاش گروهی. 

این همان چیزی 
است که باعث 

می شود یک تیم ، یک 
شرکت ، یک جامعه و 

یک تمدن کارآمد شود

نوشین تقیلی
نویسنده

هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید
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