
به جای تسلیم شدن در اولین 
چالش، راه هایی برای غلبه 

بر مانع پیدا کنید، از تجربه 
شکست های خود درس 

بگیرید و به حرکت رو به جلو 
ادامه دهید

 - نشان دادن تعهد به معنای 
پایبند ماندن به یک برنامه 

ثابت نیست بلکه در مورد 
انعطاف پذیری و سازگاری در 

مواجهه با تغییرات است

خـــود، چرایی اهمیـــت آنها برای شـــما و نحـــوه برنامه ریزی برای دســـتیابی به آنها 
صحبـــت می کنیـــد. ایـــن می تواند به دیگـــران کمک کند تـــا دیدگاه شـــما را درک و 

احتمـــالاً حمایت آنهـــا را جلب کند.

  به دنبال تأثیرات مثبت باشید
دریافـــت انرژی مثبت نقـــش مهمـــی  در متعهد مانـــدن دارد. به دنبـــال مربیان یا 
افراد همفکری باشـــید که ســـفر توسعه فردی شـــما را درک کرده و می توانند تشویق 

و راهنمایـــی لازم را ارائه دهند.

تاب آوری خود را بیشتر کنید
مخالفـــت و ایجاد مشـــکل می توانـــد ناامیدکننده باشـــد، اما فرصتی بـــرای بهبود 
انعطاف پذیـــری نیـــز فراهـــم می کنـــد. روی هـــدف خـــود متمرکـــز بمانیـــد، بـــه 
توانایی های خود ایمان داشـــته باشـــید و اجازه ندهید که شکســـت ها پیشـــرفت 

یـــک عامل مهـــم در نشـــان شـــما را از مســـیر خارج کنند. انعطاف پذیری 
دادن تعهد شـــما اســـت.

  مشخص کردن 
واضح مرزها

اگر مخالفت بـــه خرابکاری 
تعییـــن   ، د شـــو یـــل  تبد
مرزهای روشن بسیار مهم 
اســـت. این ممکن است به 
معنـــای فاصله گرفتن از آن 
افراد یـــا گفت و گوی جدی 

در مورد اعمال آنها باشـــد. به یاد داشـــته باشـــید، تعهد شـــما به اهدافتان، نباید با 
رفتار دیگـــران به خطـــر بیفتد.

آنها را از طریق نتایج قانع کنید
بهتریـــن راه بـــرای مقابلـــه با مخالفت ها این اســـت که بـــا اعمال خـــود ثابت کنید 
که اشـــتباه می کنند. بگذارید پیشـــرفت و نتایج شـــما خودشـــان آن ها را مجاب به 
قبول شـــما کنند. البته ممکن اســـت اگر از آنها پیشـــی بگیرید به شـــما حســـادت 
 کنند و حتی از شـــما متنفر  شـــوند، اما این داستان دیگری اســـت و نباید انرژی خود 

را بـــرای مقابله کردن با آنهـــا هدر دهید.
گاندی می گوید: »اول شـــما را نادیده می گیرند، ســـپس به شما می خندند، سپس 

با شما می جنگند، در نهایت شـــما پیروز می شوید.«
با گذشـــت زمـــان، افراد اطـــراف شـــما ارزش تعهد شـــما بـــه اهدافتـــان را متوجه 

می شـــوند.

زمان بندی همه چیز است
تعهد ابـــزار قدرتمندی برای دســـتیابی به اهداف ما اســـت، اما بـــدون زمان بندی 
بی معنی اســـت. جملـــه »زمان بندی همه چیز اســـت« در مورد تعهـــد کاملاً صادق 
اســـت. زمان مناســـب برای اجرا و تعهد بـــه یک هدف به عوامل مختلفی بســـتگی 

دارد.
1. آمادگـــی: آیـــا از نظر ذهنی، عاطفـــی و در صورت لزوم از نظر جســـمی  برای مقابله 

با چالش آماده هســـتید؟ تعهد مؤثر مســـتلزم سطح مشـــخصی از آمادگی است.
2. منابـــع: آیا در حال حاضر منابـــع لازم )زمان، پول، انرژی، مهـــارت( برای متعهد 

شـــدن به هدف خـــود را داریـــد؟ اگر نه، بهتر اســـت صبـــر کنید تا 
مجهزتر شوید.

3. عوامـــل خارجـــی: آیـــا عوامـــل خارجی مشـــخصی 
)شرایط بازار، شـــرایط شخصی( وجود دارد که می تواند 

بـــر موفقیت شـــما تأثیـــر بگذارد؟ گاهـــی عاقلانه تر اســـت که تعهـــد را تـــا زمانی که 
شـــرایط مســـاعدتر شـــود به تعویق بیندازید.

4. محیط مناســـب: محیطی کـــه در آن اهداف خود را دنبـــال می کنید نیز می تواند 
به میـــزان قابل توجهی بر ســـطح تعهد و موفقیت شـــما تأثیر بگـــذارد. ادامه چند 

راه مناســـب برای ایجاد محیط مناســـب را با هم بررســـی می کنیم.
•  اطـــراف خود را بـــا افراد حمایتگـــر احاطه کنید: شـــبکه ای از افـــراد حامی  ایجاد 
کنیـــد کـــه اهـــداف شـــما را درک کـــرده و تشـــویق می کنند. ایـــن می تواند شـــامل 
مربیان، دوســـتان یـــا اعضای خانواده باشـــد. قدر ایـــن افراد حمایتگـــر را بدانید، 

آنهـــا الماس های زندگی شـــما هســـتند!
•  یک محیط فیزیکی مســـاعد ایجاد کنید: محیط فیزیکی شـــما باید تعهد شـــما را 
تســـهیل کند. برای مثال، اگر متعهد به نوشـــتن کتاب هستید، فضایی آرام و راحت 
برای نوشـــتن ایجاد کنید. اگـــر متعهد به انجـــام روزانه ورزش هســـتید، دنبال یک 

باشگاه مناسب باشید.
••  فرهنـــگ محیط کار: اگر تعهد شـــما به یک هدف شـــغلی مرتبط اســـت، فرهنگ 
محـــل کار شـــما اهمیـــت زیـــادی دارد. به دنبـــال مکان های کاری باشـــید کـــه برای 

پیشـــرفت و تعهد شـــما نســـبت به اهدافتان ارزش قائل هســـتند.
•  عوامـــل حواس  پرتی  را محـــدود کنید: عوامل حواس پرتی  می توانند تعهد شـــما 
را بـــه مرور زمـــان از بین ببرند. از این شـــاخه به آن شـــاخه نپرید. عوامـــل بالقوه را 

شناســـایی کنید و راه هایی بـــرای به حداقل رســـاندن آنها بیابید.
•  مراقبـــت از خـــود را تمریـــن کنیـــد: حفـــظ تعهـــد می تواند اســـترس زا باشـــد. 
خودمراقبتی را فراموش نکنید. اگر ســـلامت روانی و جســـمی خود را حفظ نکنید، 

حفظ تعهـــد برایتان ســـخت تر خواهد شـــد.

سخن آخر
تعهـــد یک ســـفر اســـت، نه یـــک مقصد. ایـــن یـــک فرایند پویا اســـت کـــه نیازمند 
شـــفافیت اهـــداف، برنامـــه ای مـــدون، اقـــدام مـــداوم و انعطاف پذیـــری بـــرای 
غلبـــه بـــر چالش ها اســـت. ایـــن ســـفر شـــامل فـــداکاری، درخواســـت حمایت و 
انعطاف پذیری و ســـازگاری اســـت. به یاد داشـــته باشـــید، تعهد بـــا کلمات ثابت 
نمی شـــود، بلکـــه با عمل ثابـــت می شـــود. بنابرایـــن، اجازه دهیـــد اعمال 
شـــما در مورد تعهد شـــما صحبت کند. این راه ممکن است 
طولانـــی و پـــر از چالش باشـــد، اما با متعهـــد بودن، 
 حرکـــت بـــه ســـمت دســـتیابی اهـــداف می تواند 

موفقیت آمیز باشد.
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هرآنچه که در رابطه با  زندگی می خواهید بدانید

زندگی


