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   امام علي)ع( فرمود: منَ العقل مُجَانبََةُ التَّبذير وَحُسنُ التَّدبير. 
از نشانه هاي خردمندي دوري از بيهوده خرج كردن و تدبير خوب )در كارها( است.

هاديانه
خردمندي

در خرج كردن

جستار

هر سال هزاران نفر در سراسر كشورمان با ورود به سال جديد، اهداف 
نيره 
بلندپروازانه اي براي خود تعيين مي كنند. چه كاهش وزن باش�د، چه محمودي

خواندن كتاب هاي بيشتر، ترك سيگار يا پس انداز پول، در واقع شروع 
س�ال جديد مانند فرصتي جديد به نظر مي رسد و فرصتي است براي 
تبديل شدن به بهترين نسخه از خودمان، اما مطالعات نشان مي دهد 
بيش از ۸0درصد از تصميمات سال نو معمولاً شكست مي خورند.  اما چرا؟ چه چيزي باعث 
مي شود پايبندي به اين تصميمات تا اين حد دشوار باشد؟ در اين مقاله، دلايل روان شناختي، 
رفتاري و عملي پش�ت اين پديده رايج را بررس�ي مي كنيم و راهكارهايي براي غلبه بر اين 

چالش ها ارائه خواهيم داد. 

 تعيين اهداف غيرواقع بينانه: يكي از بزرگ ترين دلايل شكست برنامه هاي سال نو اين است 
كه افراد اغلب اهدافي را براي خود تعيين مي كنند كه بيش از حد جاه طلبانه يا دور از دس��ترس 
هستند. مثلًا تصور كنيد فردي كه هرگز ورزش نكرده است، تصميم بگيرد از اول فروردين شش 
روز در هفته به باشگاه برود، اگرچه ابتدا انگيزه زيادي دارد، اما چنين تغييري بسيار افراطي است و در 
نهايت به خس��تگي و نااميدي منجر مي ش��ود، بنابراين به جاي تعيين اهداف غيرواقع بينانه، آنها را به 

گام هاي كوچك و قابل دستيابي تقسيم كنيد. همچنين روي پيشرفت تمركز كنيد، نه كمال گرايي. 
  نداشتن يك برنامه مشخص: داشتن يك هدف بدون يك برنامه واضح، مانند تلاش براي 
سفر به مقصدي ناشناخته بدون داشتن نقشه است. بسياري از افراد اهدافي را تعيين مي كنند 
بدون اينكه فكر كنند چگونه به آن خواهند رسيد. مثلًا گفتن جمله »مي خواهم وزن كم كنم« 
كافي نيست. چقدر وزن؟ تا چه زماني؟ چه اقداماتي براي رسيدن به اين هدف انجام خواهيد داد؟ راه حل 
اين موضوع اين است كه گام هاي قابل اجرا براي هدف خود مشخص كنيد و براي چالش هاي احتمالي 
برنامه داشته باشيد. همچنين هدف تان را يادداشت كنيد. تحقيقات نشان مي دهد افرادي كه اهداف خود 

را مي نويسند، شانس موفقيت بيشتري دارند. 
 تكيه بيش از حد ب�ه اراده: بسياري از افراد تصور مي كنند اراده قوي براي پايبندي به يك 
تصميم كافي است، اما اراده يك منبع محدود است كه با گذشت زمان و در مواجهه با استرس، 
خستگي و فشارهاي روزمره كاهش مي يابد. مثلًا اگر فردي تصميم بگيرد سيگار را ترك كند 
اما فقط به اراده خود تكيه كند، به محض روبه رو شدن با شرايط اس��ترس زا، احتمال بيشتري دارد كه 
تسليم شود، بنابراين بايد سيستم هايي ايجاد كنيد كه ش��ما را به سمت موفقيت هدايت كند. مثلًا اگر 
مي خواهيد تغذيه سالم تري داشته باشيد، خوراكي هاي ناس��الم را از خانه حذف كنيد. همچنين بايد 

عادت ها را به تدريج بسازيد. با قدم هاي كوچك شروع كنيد تا به يك روال تبديل شود. 
  نبود پاداش هاي فوري: بسياري از تصميمات سال نو شكست مي خورند، زيرا افراد بيشتر 
روي مزاياي بلندمدت تمركز مي كنند تا پاداش هاي كوتاه مدت، اما مغز انسان به گونه اي طراحي 
شده كه به دنبال لذت آني است و اين امر پايبندي به اهداف بلندمدت را دشوار مي كند. مثلًا 
فردي كه قصد دارد پول پس انداز كند، ممكن اس��ت به س��ختي بتواند در برابر خريد لباس هاي جديد 
مقاومت كند، زيرا پاداش پس اندازكردن بلافاصله محسوس نيس��ت، بنابراين بهتر است راه هايي براي 

پاداش دادن به خود در مسير پيشرفت پيدا كنيد. مثلًا اگر يك 
ماه رژيم خود را رعايت كرديد، يك تجربه لذت بخش مثل رفتن 
به ماس��اژ را براي خود در نظر بگيريد. همچني��ن مي توانيد از 
اپليكيشن هاي پيگيري عادت استفاده كنيد تا پيشرفت خود را 

به  صورت بصري ببينيد. 
  ترس از شكست: بسياري از افراد به محض اينكه يك 
بار دچار لغزش شوند، تسليم مي شوند. مثلًا اگر يك روز 
ورزش را از دس��ت بدهند ي��ا غذاي ناس��الم بخورند، 
احساس نااميدي می كنند و كل برنامه را كنار مي گذارند. راه حل 
اين اس��ت كه درك كنيد كه شكست بخش��ي از فرايند است. 
به جاي تسليم شدن، بررسي كنيد چه چيزي اشتباه پيش رفت 
و برنامه خود را تنظيم كنيد. بايد ذهنيت هم��ه يا هيچ را كنار 
بگذاريد و به  جاي آن روي پيشرفت مداوم تمركز كنيد. در واقع 

به شكست ها به عنوان فرصت هاي يادگيري نگاه كنيد. 
  نبود مسئوليت پذيري: اگر كسي از اهداف شما مطلع 
نباشد، كنار گذاشتن آنها آسان تر خواهد بود. افراد اغلب 
به دليل عدم داشتن فردي كه آنها را مسئول و پاسخگو 
نگه دارد، شكست مي خورند. به اين ترتيب بايد درباره هدف تان 
با يك دوس��ت يا اعضاي خانواده صحبت كني��د. همچنين به 

گروه هاي حمايتي بپيونديد يا يك شريك پاسخگويي پيدا كنيد. در عين حال مي توانيد از شبكه هاي 
اجتماعي يا نوشتن يادداشت روزانه براي پيگيري پيشرفت خود استفاده كنيد. 

  اتكاي بيش از حد به انگيزه: انگيزه در ابتداي سال بالاست، اما هميشه پايدار نمي ماند. وقتي 
اشتياق فروكش مي كند، بسياري از افراد علاقه خود را از دست می دهند و اهداف شان را رها 
مي كنند، بنابراين به جاي تكيه بر انگيزه، عادت هايي بس��ازيد كه به طور مداوم از آنها پيروي 

كنيد. راه حل ديگر اين است كه عادت هاي جديد را برنامه ريزي و در برنامه روزانه خود قرار دهيد. 
  پيگيري نكردن پيشرفت: اگر پيشرفت خود را دنبال نكنيد، ممكن است احساس كنيد به 
جايي نرسيده ايد. بس��ياري از افراد فقط به اين دليل كه نمي توانند پيشرفت خود را ببينند، 
تسليم مي شوند. پس بهتر است يك دفتر ثبت پيشرفت داشته باشيد و يادداشت هاي روزانه يا 
هفتگي بنويسيد. همچنين مي توانيد از اپليكيشن هاي پيگيري عادت براي دريافت يادآوري ها استفاده 

كنيد. در عين حال براي مشاهده تغييرات، از عكس هاي قبل و بعد استفاده كنيد. 
 انتخاب اهداف بر اساس دلايل اشتباه: افراد زيادي تصميمات سال نو را فقط به اين دليل 
مي گيرند كه ديگران از آنها انتظار دارند، نه به دليل انگيزه هاي شخصي. مثلًا كسي ممكن است 
تصميم بگيرد به باشگاه برود فقط به اين دليل كه اطرافيانش اين كار را انجام مي دهند، نه به اين 
دليل كه خودش واقعاً به ورزش علاقه دارد. اين عدم انگيزه دروني باعث مي شود تعهد به هدف سخت تر 
شود، بنابراين بايد اهدافي را انتخاب كنيد كه با ارزش ها و علايق شخصي شما همسو باشند. همچنين از 

خود بپرسيد كه چرا اين هدف براي شما مهم است. 
بسياري از تصميمات سال نو به دلايل مختلفي شكس��ت مي خورند، اما درك اين چالش ها مي تواند به 
ما كمك كند بر آنها غلبه كنيم. كليد موفقيت اين اس��ت كه اهداف واقع بينانه تعيين كنيد، برنامه اي 
روشن داشته باش��يد، عادت هاي حمايتي ايجاد كنيد و مسئوليت پذير باشيد. با يك رويكرد صبورانه و 
انعطاف پذير، مي توانيد تصميمات س��ال نو را به عادت هاي پايدار تبديل كني��د كه به تغييري واقعي و 

ماندگار در زندگي شما منجر شوند. 

چرا برنامه هاي مان در سال نو شكست مي خورد؟

برنامه هايت را 
واقع بينانه بچين!

يكي از بزرگ ترين دلايل 
شكست برنامه هاي سال 
ن��و اين اس��ت ك��ه افراد 
اغلب اهدافي را براي خود 
تعيين مي كنن��د كه بيش 
از حد جاه طلبانه يا دور از 
دسترس هس��تند. كليد 
موفقي��ت اين اس��ت كه 
اهداف واقع بينانه تعيين 
كني��د، برنامه اي روش��ن 
داشته باشيد، عادت هاي 
حمايت��ي ايج��اد كني��د و 
مس��ئوليت پذير باش��يد

مهم ترين تله در برنامه ريزي
 انجام درست كارها بدون در نظر گرفتن درست بودن آن  كارهاست

سيدحسين علوي، مشاور، مربي، مدرس و نويسنده در حوزه مهارت هاي كسب و كار:

سيدحسين علوي، مشاور، 
نيره 
، ساري  )Coach مربي)ك�وچ

مدرس و نويسنده در حوزه 
مهارت هاي كسب و كار در 
گفت وگو ب�ا »ج�وان« به 
سؤالات ما در زمينه برنامه ريزي و اثرات آن در 
موفقيت ه�اي يك س�اله پاس�خ داده اس�ت. 
كوچينگ Coaching فرايندي اس�ت كه يك 
كوچ)مربي در حوزه كوچينگ( با داشتن مهارت 
ايجاد يك فضاي امن، قابل اعتماد و اطمينان، 
باعث ايجاد ارتباط با مراجع خود مي شود. اين 
مرب�ي و كارش�ناس در ح�وزه كوچينگ يك 
فرمول سه مرحله اي س�اده براي موفقيت در 
برنامه ريزي سال جديد به مردم ارائه كرده است 

كه در اين گفت وگو آن را مي خوانيد. 

  فقط يك عادت
 اگر قرار باشد مردم فقط يك عادت كليدي را 
براي برنامه ريزي موفق سال جديد در زندگي  
جا بيندازند، به نظر ش�ما آن عادت چيست 
و چطور مي توانند در ۳0روز اول س�ال به آن 

پايبند بمانند؟
پاسخ به اين سؤال مي تواند براي هر كسي باتوجه به 
جايگاه فعلي متفاوت باشد، اما اگر بخواهم فقط يك 
عادت را نام ببرم، قطعاً مي گويم »عادت به مطالعه و 
يادگيري« و تأكيد دارم روي »يادگيري از راه مطالعه« 
چراكه به نظرم عمق دانش افراد از كتاب هايي است كه 

مطالعه كرده اند. 
 ترفند برنامه ريزي 

 چه ترفندي به مردم پيش�نهاد مي كنيد كه 
برنامه ريزي  آنها روي كاغذ قشنگ باشد، اما 

در عمل هم جواب بدهد؟
واقعاً ترفند هاي هر كسي ممكن است متفاوت باشد. 
ترفندي كه برنامه هاي قشنگ من را عملي مي كند، 
ممكن است براي ديگري كارايي لازم را نداشته باشد، 
اما من در اكثر اين برنامه ريزي ها عاملي به نام ارزش ها 
را يا نمي بينم يا خيلي كمرنگ مي بينم! پيش��نهاد 
مي دهم »بين برنامه ريزي ها با ارزش ها ارتباط برقرار 

كنند« تا خيلي سريع  به نتايج عالي برسند. 
 مديريت زمان 

 اگر كس�ي بخواهد زم�ان خ�ود را مثل يك 
س�رمايه گذار حرف�ه اي مديري�ت كند، چه 
س�ؤالاتي بايد ه�ر روز از خودش بپرس�د تا 
مطمئن ش�ود بهترين بازده را از ساعت هاي 

خود مي گيرد؟
سؤالات زيادي مي توان مطرح كرد، اما در سه سؤال 

همه را خلاصه مي كنم:
س�ؤال اول: اولويت هاي زندگي من چه چيزهايي 

هستند و ترتيب آنها چگونه است؟
س�ؤال دوم: آيا كارهاي الان م��ن كمك مي كند 
اولويت هاي زندگي من محقق شود يا فقط خودم را 

سرگرم كرده ام؟
سؤال س�وم: چه چيزي سبب مي ش��ود كارهاي 
فعلي را با سرعت و دقت بيشتري نسبت به گذشته 

انجام دهم؟
پاسخ به سؤال سوم مي تواند شامل يك دانش جديد، 
يك مهارت جديد، يك ارتباط جديد يا تهيه يك ابزار 

جديد باشد!
  خلاقيت در فرار از تله 

 به نظر ش�ما بزرگ ترين تله اي ك�ه مردم در 
برنامه ريزي براي سال جديد در آن مي افتند 

چيس�ت و چه راه خلاقانه اي براي فرار از اين 
تله پيشنهاد مي كنيد؟

خيل��ي س��ؤال خوب��ي اس��ت! »مهم تري��ن تله در 
برنامه ريزي، انجام درست كارها، بدون در نظر گرفتن 
درست بودن آن كارهاست!« شايد لازم باشد جمله 
را دوباره بخواني��د و بعد ادامه دهيد. انجام درس��ت 
كارها تله اي اس��ت كه خيلي ها گرفتارش مي شوند، 
به اين علت كه درست انجام دادن كارها خيلي حس 
خوبي ايجاد مي كند و انسان از درست بودن كار غافل 
مي ش��ود. فرض كنيد رانندگي مي كنيد و رانندگي 
شما در بهترين حالت ممكن اس��ت، سرعت بالا در 
ش��رايط ايمن، رعايت همه قوانين مربوط و تمركز 
لازم به رانندگي، در واقع هم��ه كارهاي يك راننده 
درجه يك را درست انجام مي دهيد اما مسير درستي 
را انتخاب نكرده ايد، اگر در مسير رسيدن به يك دره 
باشيد، رانندگي عالي شما سبب نزديكي به نابودي 
خواهد ش��د! راهكارش يك سؤال ساده اما قدرتمند 
اس��ت: »آخرش كه چي؟« »قراره كج��ا برم؟« يا به 
عبارتي: »در مسير اولويت هام هس��تم يا فقط دارم 

تلاش مي كنم؟« 
  مديريت پول 

 براي مديريت پول در س�ال جدي�د، چطور 
مي ش�ود يك ذهنيت برنده س�اخت كه هم 
انگيزه دهد، هم جل�وي ولخرجي را بگيرد و 

هم به رشد مالي كمك كند؟
براي نيازها، خواسته ها و پس اندازم سه حساب مجزا 

داشته باشم!
نيازها خود را ب��ه ما تحميل مي كنن��د و بايد جدي 
گرفته ش��وند چراك��ه خيلي قابليت تنظيم ش��دن 
ندارند. با اين دسته ش��وخي نكنيد چون به دردسر 
مي افتيد. پول آب، برق، گاز، اج��اره خونه و حمل و 
نقل. خواسته ها را بعد از نيازهاست كه مي توان تنظيم 
كرد. در واقع اينها هم همان نياز ها هستند، اما خيلي 
حياتي نيستند! به اين موارد هم احترام بگذاريد و تا 
حد ممكن بودجه اختصاص دهيد تا به مرور ارتقا پيدا 
كنند. »حساب پس انداز، اين چيزي است كه شما را 
از ديگران متفاوت مي كند«، البته نه خود پس انداز 
بلكه س��رمايه گذاري ش��ما از اين پس انداز است كه 
تفاوت  انس��ان هاي موفق را از بقيه ش��كل مي دهد. 
ميزان موفقيت مالي انس��ان ها در اندازه پس انداز و 

سرمايه گذاري اين پس اندازهاست و »بهترين و اولين 
سرمايه گذاري، سرمايه گذاري روي خودتان است!«

  فرمول موفقيت
 اگر قرار باشد يك فرمول سه مرحله اي ساده 
براي موفقيت در برنامه ريزي س�ال جديد به 

مردم بدهيد، سه مرحله چيست و چرا؟
فرمول سه مرحله ساده من جواب اين سه سؤال است. 
خيلي دقت داشته باشيد از »سادگي« صحبت كرديم 
نه از »آس��اني«. الزاماً هر كار س��اده اي آسان نيست 
و موفقيت از اين جمله اس��ت. موفقيت كار ساده اي 
اس��ت كه هزينه اش را بايد پرداخت. سؤال اول: الان 
كجا هس��تم؟ معمولاً به اين سؤال دقت نمي كنيم و 
س��عي داريم فرمول موفقيت ديگران را دنبال كنيم 
و به  همين خاطر نتيجه نمي گيريم! سؤال دوم: كجا 
مي خوام برم؟ اين را دقيق و شفاف روشن نمي كنيم 
)همان سؤال آخرش چي؟( جواب اين سؤال خيلي 
حياتي و اثرگذار اس��ت، چون ما را در مسير درست 
قرار مي دهد! سؤال س��وم: چطور مي خوام بروم؟ در 
مسير موفقيت اش��تباه خيلي ها اين است كه هزينه 
اين موفقيت را در نظر نمي گيرند يا اشتباه تخمين 

مي زنند. 
  تعادل زمان و انرژي 

 ش�ما چطور به افراد توصيه مي كنيد در سال 
جديد بين مديريت زمان و مديريت انرژي شان 
تعادل پيدا كنند؟ چون گاهي وقت ها ساعت ها 

هستند، ولي انگيزه و توان نه!
اين سؤال عالي است. بيشترين دليل نتيجه نگرفتن از 
راهكارهاي مديريت زمان دقيقاً بي توجهي به مديريت 
انرژي است! بايد بدانيم در برنامه مديريت زمان براي 
بازيابي انرژي خود چه كارهايي را در نظر گرفته ايم. به 
اين كار مديريت انرژي مي گويند كه معمولاً يا اصلًا در 
نظر گرفته نمي شود يا به علت عدم آگاهي ناقص انجام 
خواهد شد! به شما قول مي دهم اگر در برنامه مديريت 
زمان اين چهار بعد انرژي را در نظر بگيريد و حواس تان 

به آنها باشد، تعادل لازم برقرار خواهد شد. 
بعد اول( انرژي فيزيكي،خواب، خوراك و ورزش: 
در برنامه زماني خودم چه كارهايي براي موارد بالا در 
نظر دارم و آيا اصلًا دارم؟ به اين قسمت معمولاً توجه 

مي شود، اما شايد ناقص! 
بعد دوم( انرژي احساسي: احساسات مثبت و منفي، 
كارهاي مورد علاقه و دوس��تي ها تأثير مس��تقيم در 
تغيير رفتارهاي من دارد و در برنامه مديريت زمان چه 
بخشي به اينها اختصاص يافته؟! كدام احساسات منفي 
روي من تأثير مي گذارد كه بايد مانعش شوم؟ روزانه 
كدام كار مورد علاقه  ام را انجام مي دهم و با چه كساني 
نشست و برخاست مي كنم؟ پاسخ به اين سؤالات انرژي 

احساسي شما را شارژ مي كند!
بعد س�وم( انرژي فكري: اين قس��مت به مواردي 
مربوط مي شود كه روي فكر شما تأثير مي گذارد. هر 
كاري كه ذهن  ما را درگير مي كن��د بايد حذف كنيم 
و برعكس هر كاري كه به فكر  ما آرامش مي دهد، بايد 
در برنامه خود لحاظ كنيم. بستن پرونده هاي باز، ترك 
تصميم گيري هاي بي اهميت، استراحت بموقع مغز و 
يادگيري طرزفكر درست مي تواند از اين جمله باشد. 

بعد چهارم( انرژي معنوي: ارزش هاي زندگي، رسالت و 
مأموريت در كار و زندگي، دعا و عبادت و انجام كارهايي 
بدون انتظار پاداش مي تواند از جمله مواردي باش��د 
كه بعد معنوي ما را تقويت و روحيه قدرتمندي براي 
مديريت زمان در ما ايجاد  كنند! اگر زماني را براي شارژ 
انرژي معنوي خود ص��رف نكنيم، حتماً قدرت روحي 

مناسب براي ادامه مسير نخواهيم داشت!

 شروع طوفاني 
 اگر يك نفر بخواهد س�ال جديد را با يك شروع 
طوفاني براي موفقيت مالي و شخصي آغاز كند، 
اولي�ن قدمي كه باي�د بردارد، چيس�ت و چطور 

مي تواند آن را به يك عادت پايدار تبديل كند؟
كاملًا به اين بستگي دارد اين شخص چه كسي و الان كجا 
باشد؟! منظورم موقعيت مكاني نيست، منظورم اين است 
در چه موقعيت اجتماع��ي، فرهنگي و مالي قرار داش��ته 
باشد. ش��روع طوفاني براي من مي تواند يك كار معمولي 
براي يك نفر ديگر باشد، اما اگر قرار است به يك كار اشاره 
كنم كه براي همه در سطح خودشان شروع طوفاني داشته 
باشد »سرمايه گذاري روي خود براي يادگيري مهارت هاي 

جديد است.«
  اهداف چهارگانه 

 به نظر شما چطور مي شود هدف گذاري براي سال 
جديد را طوري انج�ام داد كه هم جاه طلبانه، هم 
دس�ت يافتني و هم انعطاف پذير براي تغييرات 

غيرمنتظره زندگي باشد؟
اهداف ش��ش ويژگي دارند ك��ه دو مورد ب��ه ذات اهداف 
برمي گردد و چهار مورد ديگر اهداف را ارزش��مند مي كند 
كه معمولاً مورد غفلت قرار مي گيرد! دو ويژگي ذاتي »كمي 
بودن و زمانداربودن هدف« است كه همه جا از آن صحبت 

مي شود ولي از اين چهار مورد كمتر صحبت مي شود. 
1. اهداف بايد معنا داشته باشند. 

2. اهداف بايد چالش داشته باشند. 
3. اهداف بايد باعث رشد شوند. 
4. اهداف بايد باورپذير باشند. 

كتاب »ارزش ها به زبان ساده« را در اين زمينه براي شناخت 
بيشتر اين موضوع معرفي مي كنم. 

  تكنيك انگيزشي
 براي كساني  كه هميش�ه برنامه ريزي مي كنند 
ولي وسط راه جا مي زنند، چه تكنيك انگيزشي 
يا ذهني پيش�نهاد مي كنيد كه مثل يك موتور 

محرك تا آخر سال همراه شان باشد؟
از نظر من س��اده ترين و كم هزينه ترين كار براي موفقيت 
اين اس��ت كه »در كنار يك آدم موفق به مس��يرمان ادامه 
دهيم.« تكرار مي كنم »س��اده بودن به معني آسان بودن 
نيس��ت«! پيدا كردن يك آدم موفق كه حاضر باشد من در 
كنارش باشم كار آساني نيست، اما اگر پيدا كنيد بسيار ساده 
مي شود. براي يافتن چنين آدمي لازم نيست خيلي عجله 
داشته باشيد. فعلًا يكي را پيدا كنيد كه چند مرحله در هر 
حوزه اي كه مدنظرتان است از شما جلوتر باشد! كسي كه هر 
روز او را ببينيد يا به او دسترسي داشته باشيد، او هم حضور 
شما را بپذيرد و دائماً مثل اين آدم هاي موفق زندگي خود را 
ارتقا دهيد. شايد در بهترين حالت اگر بتوانيد براي خودتان 
سرمايه گذاري كنيد و از مشاوره يك كوچ منتور كه مي تواند 
مسير موفقيت شما را بي نهايت كوتاه كند، بهره ببريد و در 

كنارش با انگيزه بيشتر در اين مسير پيش رويد. 
  4ويژگي كيفي اهداف

 چطور مي ش�ود با تكنيك هدف گ�ذاري، هم به 
هدف هاي بزرگ و بلندمدت رسيد، هم در مسير از 
هدف هاي كوچك و سريع لذت برد؟ چه شيوه اي 

براي تعادل بين اين دو پيشنهاد مي كنيد؟
چهار ويژگي كيفي را در اهداف خود در نظر بگيريد. قطعاً اين 

موارد محقق مي شود:
1. معنا داشتن اهداف كمك مي كند دلسرد نشويد! 

2. چالشي بودن اهداف كمك مي كند دست به كار شويد!
 3. باعث رشد بودن هدف سبب مي شود از پيشرفت خودتان 

احساس ارزشمندي پيدا كنيد!
 4. باورپذيربودن هدف سبب مي شود اهدافي را انتخاب كنيد 

كه نااميد نشويد!
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ساده ترين و كم هزينه ترين كار براي موفقيت 
اين اس��ت ك��ه »در كن��ار ي��ك آدم موفق به 
مسيرمان ادامه دهيم.« ساده بودن به معني 
آسان بودن نيست«! پيدا كردن يك آدم موفق 
كه حاضر باشد من در كنارش باشم كار آساني 
نيست، اما اگر پيدا كنيد بسيار ساده مي شود

گروه سبك زندگی

پرونده
سال جديد 

و چالش برنامه ريزی


