
5 گفت و گویادداشت گزارشاینفو

 برنامه ریزی زمانی    

کــه زمــان خــود را بــرای  ــداف، نــیــاز اســت  پــس از تعیین اهـ
دستیابی به آنها برنامه ریزی کنید. 

مــی تــوانــیــد یــک بــرنــامــه هفتگی، مــاهــانــه یــا ســالانــه تهیه 

کنید. مدیریت  کنید و زمــان خــود را بر اســاس آن تقسیم 
ــداف  ــرای دســتــیــابــی بــه اهـ ــ ــان یــک مــهــارت حــیــاتــی ب زمــ
اســت. با تعیین زمــان مناسب بــرای هر فعالیت و وظیفه، 
کــه وقــت خــود را بــه بهترین شکل ممکن   مطمئن شوید 

استفاده می کنید.

 نوشتن اهداف و تهیه چک لیست    
کوتاه مدت و بلند مدت  حتما فهرستی از اهداف 
خود تهیه کنید و بر اساس اولویت های مد نظرتان، 
اهداف را در چک لیستی بنویسید و این نوشته را 
جایی قرار دهید که جلوی چشم تان باشد. علاوه 
بر این می توانید کارهایی را هم که باید انجام دهید، 
بنویسید و تعیین کنید. استفاده از لیست وظایف 
به شما کمک می کند تا وظایف خود را به خوبی 
کنید. می توانید وظایف خود را در یک  مدیریت 

لیست نوشته و به ترتیب اولویت قرار دهید.

فرصت هایی است که می توان آن را بهانه ای کرد برای تغییر و بهتر شدن اما برای بهتر شدن و موفق تر 

عمل کردن در جنبه های مختلف زندگی باید برنامه هایی هدفمند داشت و به این برنامه ها پایبند 

بود . در غیر این صورت هر سال با فهرست بلندبالایی از اهدافی مواجه خواهیم بود که هیچ وقت به 

آنها نخواهیم رسید! این بار اما بیایید اراده کنیم و خودمان را محک بزنیم و از فرصت سال 1403 و 

بهار برای یک برنامه ریزی خوب و دقیق و از همه مهم تر واقع بینانه و قابل پیاده سازی داشته باشیم؛  

برنامه ای که در پایان سال وقتی به فهرست هدف ها و برنامه های مان نگاه می کنیم نفس عمیقی 

بکشیم و با خودمان بگوییم »آخیش به بخش قابل توجهی از اهدافم در سال 1403 رسیدم« !

سال نو اهداف نو
ســال جدید چه اهدافی را برای خودمان تعیین کنیم و چگونه برای دســتیابی به هدف های مان برنامه ریزی کنیم؟

   پشتکار و انگیزه    
بــرای  میانبری  راه  هیچ  باشید.  داشــتــه  پشتکار 
کرد و  رسیدن به اهداف وجود ندارد و باید تلاش 
پشتکار داشت. پشتکار و انگیزه از عوامل مهم در 
کنید  دستیابی به اهداف است. اطمینان حاصل 
که همواره با انگیزه و پشتکار به دنبال دستیابی به 

اهداف خود هستید.

 تعادل زندگی    
حفظ تعادل در زندگی شخصی، حرفه ای و اجتماعی 
نقش مهمی در موفقیت شما دارد. مطمئن شوید که 
در برنامه ریزی خود زمان کافی برای همه جوانب زندگی 
خود در نظر گرفته اید. تعادل در زندگی به معنای داشتن 
تعادل و توازن بین ابعاد مختلف زندگی انسان است 
که شامل ابعاد فیزیکی، روحــی، اجتماعی و حرفه ای 
می شود. این تعادل به شما کمک می کند تا زندگی تان 
کنید و از هر جانب  را به بهترین شکل ممکن تجربه 

بهترین نتیجه را بگیرید.

 امروز و فردا نکنید    

کنار بگذارید! همه روزها روز  کردن ها را   » از شنبه « شروع 
خدا هستند و شما هر روزی که اراده کنید می توانید برای 
اهداف تان تلاش کنید. امروز و فردا کردن و کار را به تعویق 
کند و  انداختن فقط می تواند مسیر را برای ما طولانی تر 

 . راه را سخت تر

با توجه به این نکات، برنامه ریزی زمان مهارت مهمی 
است که می تواند به شما کمک کند تا زمان خود را بهینه تر 

مدیریت کرده و به اهداف خود دست یابید. 
ــوی، پیگیری مستمر و  ــادات قـ ایـــن فــرآیــنــد نــیــاز بــه عــ
تعهد دارد، اما با تمرین و تلاش، می توانید این مهارت 
 را بهبود دهید و به بهترین شکل ممکن از زمــان خود

 استفاده کنید .

 مرور کارنامه عملکردی    
 هــیــچ کــس مــانــنــد خـــود مــا نــمــی تــوانــد کــارنــامــه 
عملکردمان را بررسی و نقاط قوت و ضعف مان 
گر شما در برنامه ریزی های  کند. ا را شناسایی 
قــبــلــی تــان مــوفــق نــبــوده ایــد و بــه اهـــداف تـــان 
نرسیده اید، خودتان بهتر از هر کسی می توانید 
باید  کجا  و  رفته اید  اشتباه  را  راه  کجا  دریابید 
خودتان یا مسیرتان را تغییر دهید. از تجربیات 
گذشته خود استفاده کنید تا در برنامه ریزی برای 

سال جدید، بهبود های لازم را اعمال کنید.

تعیین زمان استراحت      
ــداف مــا نــیــاز بــه اســتــراحــت و  بـــرای رســیــدن بــه اهـ
کار پیوسته و  تمرکز داریــم و تحقق اهــداف مــان با 
بدون استراحت امکان پذیر نیست . حتی با چنین 
رویکردی ممکن است ما خسته و نا امید و برای 
ادامه راه مردد شویم . برنامه ریزی زمان نباید فقط 
شامل کار و وظایف باشد، بلکه باید زمان مناسبی 
برای استراحت و تفریح نیز در نظر گرفت. استراحت 
کمک می کند تا بــازدهــی خــود را  مناسب به شما 

افزایش دهید.

تعیین اولویت ها      
قطعا هدف های ما اولویت های متفاوتی دارند و این 
اولویت ها به شرایط زندگی، علائق و امکانات موجود در 
زندگی ما بستگی دارند. برای دستیابی بهتر و راحت تر 
به اهداف تان باید اولویت بندی داشته باشید. این 
به شما کمک می کند تا وظایف و کارهای مهم تر را در 

اولویت قرار دهید و به آنها اولویت بیشتری بدهید.


