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برنامه بریزیم رؤیا نبافیم!

چگونه به قولوقرارهای خود پایبند بمانیم؟

برنامهریزی کردن برای سال جدید یکی از دغدغههای مهم بسیاری از ما در آغاز سال است. اول هر سال، تصمیم

میگیریم که به انسانی متفاوت تبدیل شویم ...

برنامه&zwnj;ریزی کردن برای سال جدید یکی از دغدغه&zwnj;های مهم بسیاری از ما در آغاز سال است. اول هر
سال، تصمیم می&zwnj;گیریم که به انسانی متفاوت تبدیل شویم و زندگی دیگری را شروع کنیم و همه چیز را تغییر
یا یک ماه بیشتر طول یا یک هفته  روز  این تصمیم&zwnj;های خوشحال&zwnj;کننده، یک  دهیم، ولی متأسفانه 
با جدی  تفاوت  که  هستیم  سالی  میانه&zwnj;ی  در  می&zwnj;بینیم  به&zwnj;زودی،  و  نمی&zwnj;کشد 

سال&zwnj;های قبل ندارد.

به گزارش سلامت نیوز به نقل از سایت مجله سپیده دانایی، خیلی خوب است که انسان در روزهای نخستین سال،
انسان&zwnj;ها اکثر  که  ثابت&zwnj;کرده  تجربه  اما  می&zwnj;کند،  هدف&zwnj;گذاری  خود  تمام سال  برای 
نمی&zwnj;توانند به چنین برنامه&zwnj;هایی متعهد باشند و معمولا بعد از چند بار برنامه&zwnj;ریزی، از نفس کار

برنامه&zwnj;ریزی هم ناامید می&zwnj;شوند.

چرا نمی&zwnj;توانیم به قول و قرارهای سال جدید متعهد بمانیم؟

-۱ با فلسفه&zwnj;ی برنامه&zwnj;ریزی کردن مشکل داریم
خیلی از ما فکر می&zwnj;کنیم برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;کردن زندگی ما را مکانیکی می&zwnj;کند. می&zwnj;دانیم
می&zwnj;کنیم فکر  اما  می&zwnj;گیرد،  ما  زندگی  از  را  شخصی  نظم  برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;نکردن 
برنامه&zwnj;ریزی در زندگی هم می&zwnj;تواند سردی را وارد زندگی کند. فطرت و ذات انسان، از مقید بودن لذت
نمی&zwnj;برد و آن را دوست ندارد؛ درنتیجه فکر می&zwnj;کنیم برنامه&zwnj;ریزی بیشتر از ایجاد خروجی، استرس

ایجاد می&zwnj;کند.

-۲ اهمال&zwnj;کار هستیم
ما فکر می&zwnj;کنیم برنامه&zwnj;ریزی مشکل اهمال&zwnj;کاری را برطرف می&zwnj;کند، در صورتی&zwnj; که
برنامه&zwnj;ریزی، خودش به شیوه&zwnj;ای برای اهمال&zwnj;کاری و توجیهی برای عقب انداختن کارها تبدیل

می&zwnj;شود.

-۳ کمال&zwnj;گرا هستیم و در برنامه&zwnj;ریزی و اجرا وسواس داریم
کمال&zwnj;گرایی مشکل اصلی بسیاری از ماست. هدف&zwnj;های بزرگی انتخاب می&zwnj;کنیم که رسیدن به
بلکه باشیم،  داشته  معمولی  برنامه&zwnj;ی  یک  نمی&zwnj;توانیم  ما  است.  غیرممکن  آن&zwnj;&zwnj;ها 
می&zwnj;خواهیم یک برنامه&zwnj;ریزی عالی با اهداف دقیق و بزرگ و با جزئیات و تعیین مسیر دقیق داشته باشیم.
این کار زمان می&zwnj;برد و خیلی وقت&zwnj;ها هم قابل انجام نیست، پس عملا برنامه&zwnj;ریزی کردن هم

بی&zwnj;فایده است.

-۴ از برنامه&zwnj;ریزی کردن خاطره&zwnj;ی بد داریم
برنامه&zwnj;ریزی ممکن است ما را به یاد برنامه&zwnj;ریزی برای کنکور و روزهای سخت درس&zwnj;خواندن بیندازد.
ی ا جر ا ای  ر ب شوقی  و  ر  شو می&zwnj;شود  اعث  ب د  ب داعی&zwnj;های  ت ن  ی ا همه&zwnj;ی 

برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;های سال جدید نداشته باشیم.

اشتباه&zwnj;های ما در برنامه&zwnj;ریزی کردن

-۱ کمتر خوابیدن و بیشتر کار کردن
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می&zwnj;توانیم روز  در  ساعت  سه  به  مثلا  خود  خواب  کم&zwnj;کردن  با  کنیم  فکر  که  است  اشتباه  خیلی 
برنامه&zwnj;ریزی بهتری برای کارها داشته باشیم. در برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;کردن باید فکر کنیم چه&zwnj;طور
می&zwnj;توانیم از زمانی که در اختیار داریم بهتر استفاده کنیم نه این&zwnj;که زمانی را که نمی&zwnj;توانیم مدیریت

کنیم افزایش دهیم.

-۲ نوشتن فهرست&zwnj;های بلند بالا
یکی از خطرهای تهیه&zwnj;ی فهرست بلند بالایی از کارها، نوشتن کارهایی است که انجام آن عملا زمان زیادی از ما
باعث می&zwnj;گیرد،  ما  از  دادن  انجام  برای  کوتاهی  زمان  که  کوچکی  کارهای  نوشتن  نمی&zwnj;گیرد. 
طولانی&zwnj;شدن فهرست کارها می&zwnj;شود و اثر روانی نامطلوبی دارد. ثبت همه&zwnj;ی کارهای ریز و
درشت، احساس ما را نسبت به برنامه&zwnj;ریزی کردن بد می&zwnj;کند و باعث استرس و فشار روانی بر ما

می&zwnj;شود.

-۳ برنامه&zwnj;ریزی کردن با استفاده از ابزارهای متعدد
خیلی از ما از ابزارهایی مثل نرم&zwnj;افزارهای کامپیوتری، اپلیکیشن موبایل، دفترچه&zwnj;ها و سررسیدهای مختلف
برای وسیله  چندین  از  استفاده  می&zwnj;کنیم.  استفاده  کارها  در  کردن  برنامه&zwnj;ریزی  برای 
برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;کردن باعث آشفتگی ذهن ما می&zwnj;شود. استفاده از این ابزارها زمانی مؤثر است که از

یک وسیله برای برنامه&zwnj;ریزی استفاده کنیم تا تمرکزمان در انجام کارها بالا برود.

-۴ همزمان چند کار را برنامه&zwnj;ریزی کردن
در زمان&zwnj;های گذشته این&zwnj;طور فکر می&zwnj;شد کسانی که چند کار را با هم بهتر انجام می&zwnj;دهند،
در برنامه&zwnj;ریزی تبحر بیشتری دارند و انسان&zwnj;های موفق&zwnj;تری هستند؛ اما تحقیقات نشان داده است
کسانی که چند کار را با هم انجام می&zwnj;دهند افت عملکرد بیشتری دارند، چون فضای ذهنی مناسبی برای یک کار
مصرف بلکه  نیست،  زمان  از  بهتر  استفاده&zwnj;ی  موازی&zwnj;کاری  نمی&zwnj;شوند.  قائل  مشخص 

بی&zwnj;حد&zwnj;و&zwnj;حصر انرژی و ایجاد حواس&zwnj;پرتی&zwnj;های متعدد است.

-۵ مدیریت کردن همه&zwnj;ی لحظات
در جزئیات  و  دقت  با  روز هفته  و هفت  و ساعت&zwnj;ها  لحظات  برای همه&zwnj;ی  کردن  برنامه&zwnj;ریزی 
لحظه&zwnj;ی اول حس خوبی به انسان می&zwnj;دهد، ولی در درازمدت این نوع برنامه&zwnj;ریزی ما را خسته و
فرسوده می&zwnj;کند چون در تمام لحظات تلاش کرده&zwnj;ایم خودمان را کنترل کنیم، بدون این&zwnj;که زمان و

فرصت خالی در طول روز برای بی&zwnj;نظمی و کنترل&zwnj;نشدن فراهم کنیم.

-۶ تفویض اختیار نکردن
واگذار دیگران  به  را  کاری  هیچ  و  بیفتد  اتفاق  ممکن  حالت  بهترین  در  چیز  همه  می&zwnj;خواهیم  ما  وقتی 
داریم که را  این فکر  و  نباشد  ما  کار  از کارها مواجه می&zwnj;شویم که شاید  زیادی  با حجم  نمی&zwnj;کنیم، 
هیچ&zwnj;کس به اندازه&zwnj;ی ما نمی&zwnj;تواند کار را درست انجام دهد؛ در نتیجه تبدیل به آدم&zwnj;های

خسته و فرسوده&zwnj;ای می&zwnj;شویم که کیفیت کار بالایی ندارند و به اهداف خود نمی&zwnj;رسند.

چه&zwnj;گونه برای سال جدید برنامه&zwnj;ریزی کنیم که به آن متعهد بمانیم

-۱ برنامه&zwnj;ریزی کردن در شرایط ابهام را بپذیریم
بسیاری از عوامل، خارج از اراده&zwnj;ی ما هستند. از فوت و بیماری بستگان تا رویدادهای شغلی و&hellip; در چنین
شرایطی برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;کردن، عموما عملی نمی&zwnj;شود.خصوصا اگر کارهای متعدد در ذهن داشته
باشیم، برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;مان در مواجهه با نخستین بحران، شکست می&zwnj;خورد و نمی&zwnj;توانیم به آن
متعهد بمانیم. ابهام در شرایط محیطی، ابهام در آینده، ابهام در اتفاق&zwnj;هایی که خواهد افتاد، برنامه&zwnj;ریزی و
هدف&zwnj;گذاری را عملا غیرممکن می&zwnj;کند. باید بپذیریم در شرایطی که برنامه&zwnj;ریزی می&zwnj;کنیم،
ابهام موجود در شرایط و رخدادهای آتی را بپذیریم و بسته به نوع پیشامد رخ&zwnj;داده، برنامه&zwnj;ریزی خود را

عوض کنیم.

-۲ برنامه&zwnj;ریزی واقع&zwnj;&zwnj;گرایانه و عملی برای سال جدید داشته باشیم
رؤیاهایمان و  ایده&zwnj;آل&zwnj;ها  اساس  بر  واقعیت،  اساس  بر  برنامه&zwnj;ریزی  جای  به  معمولا  ما 
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برنامه&zwnj;ریزی می&zwnj;کنیم که طبیعتا اجرا هم نمی&zwnj;شود و شکست می&zwnj;خورد و علاقه&zwnj;ی
گروی در  ما،  برنامه&zwnj;های  اجرایی&zwnj;شدن  از  بخشی  بین می&zwnj;رود.  از  برنامه&zwnj;ریزی  به  ما 
واقع&zwnj;بینی ماست. با واقع&zwnj;گرایی چشم&zwnj;انداز دقیق&zwnj;تری از هدف&zwnj;&zwnj;های خود

خواهیم داشت و به نحو بهتری به آن&zwnj;ها خواهیم رسید.

-۳ هدف&zwnj;گذاری&zwnj;های بلندمدت انجام ندهیم و قدم&zwnj;های کوچک برداریم
با پیچیده&zwnj;تر شدن دنیا، گام&zwnj;های برنامه&zwnj;ریزی، کوتاه&zwnj;تر و ریزتر می&zwnj;شوند و این روند
اجتناب&zwnj;ناپذیر است، ولی ذات برنامه&zwnj;ریزی در این است که معمولا نقطه&zwnj;ی دوردستی را در نظر
می&zwnj;گیریم و به تبع آن، هدف&zwnj;ها هم بزرگ&zwnj;تر می&zwnj;شوند. بهتر است در برنامه&zwnj;ریزی
را آن&zwnj;قدر کوچک و این هدف  و  به هدف&zwnj;های کوچک&zwnj;تر تقسیم کنیم  را  بزرگ  کردن یک هدف 

کوچک&zwnj;تر کنیم تا در نهایت به حدی برسد که با صرف زمان و انرژی کم، قابل دستیابی باشد.

-۴ میل به افزایش تسلط و کنترل بر محیط را در خود کاهش دهیم
بپذیریم باید  کند.  بیشتر  را  آینده  بر  این تسلط  را داشت که می&zwnj;تواند  ادعا  این  زمانی  برنامه&zwnj;ریزی، 
برنامه&zwnj;ریزی کردن فشرده در مقایسه با وقت و انرژی که از ما می&zwnj;گیرد، نمی&zwnj;تواند برای ما، کنترل

چندان زیادی بر روی حال و آینده ایجاد کند و بیشتر باعث استرس و فشار روانی بر روی ما می&zwnj;شود.

-۵ لازم نیست تغییرات بنیادین ایجاد کنیم
از نتیجه&zwnj;گرفتن  هنر  بلکه  نیست،  زندگی  در  بنیادین  تغییر  ایجاد  برنامه&zwnj;ریزی&zwnj;کردن  هنر 
داشته&zwnj;های موجود است. بهتر است قبل از این&zwnj;که در برنامه&zwnj;ریزی برای سال جدید دست به
از استفاده  با  می&zwnj;توانیم  چه&zwnj;طور  ببینیم  و  کنیم  فکر  لحظه&zwnj;ای  بزنیم،  بزرگ  تغییرات 

داشته&zwnj;&zwnj;های موجود اوضاع را بهبود دهیم و به اهداف خود برسیم.
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