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 به نام خدا 

 چشم تان به آینده باشد،نه نوک دماغ تان!

 ،عاقلانه بنگریم؟ به آینده چگونه 

ب آینده  برای  تواند  می  که  است  موجودی  آیه  انسان  از  که  به  مقیاسی  و  کند  فعالیت  دارد  انتظار  همان  نده 

ب،میزان   توانددیگر  طرف  آورد.از   دسته  موفقیت  می  حالا  از همین  با   آدمی  رامتناسب  خود  زندگانی    نحوه 

و نسبت    می ترسد  انتخاب نماید. کسی که از آینده  ،می پروراندندیشه ای که برای زندگی آینده درذهن خود  ا

طوری که لازم    امکاناتی که امروز در اختیارش قرار گرفته است آن ،نمی تواند  از  به آینده بیمناک می باشد  

آماده سازد. در  ،است بهره مند شود. چنین شخصی نمی تواند از همین امروز خویشتن را برای زندگی فردا  

بافرادی    صورتی که   آکه همین حالا  نگریسته  ه  بینی  با خوش  مغز می  آینده سعادت،ینده  در  را  مندانه ای 

 د همین امروز پی ریزی نمایند.پایه های زندگی سعادتمندانه آینده را می توانن پرورانند و 

 توصیه های مهم: 

به   ترسی   ،از آینده  ید.سعادت آینده خویش را استوار نمای  از همین امروز پایه های 

به خاطر بیاورید که آینده به روی کسانی که از هم اکنون برای تأمین سعادت فردا می    .دل راه ندهید

   زینت بخشد.آنان را با خنده سعادتمندانه پیروزی،  خندان  در آینده نیز لب هایکوشند لبخند زده ،

یک  سلامت باشید.  زندگی شماست؛ سلامتی شما  از مهمترین چیزهای  از خود    ی  مراقبت  بنابراین 

زندگی  .ری استضرو، اصلی یک سبک  اجزای  از  و خواب کافی  سالم، ورزش منظم  خوردن غذاهای 

 21.با مراقبت از بدن خود، خود را برای زندگی طولانی و شاد آماده خواهید کرد. سالم است

ی  به موسیقی هاشروع کنید.    ،رام بخشه روز خود را با کارهای متنوع و آهمیش  

هفته یا اوایل شب به گردش در پارک ها و یا دیگر مراکز تفریحی بپردازید. به  ملایم گوش دهید، پایان  

 ، جمع آوری بروشورهای مورد علاقه خود مشغول شوید. در خصوص تعطیلات پایان هفته یا آینده خود

نمایید، ریزی  توانید  برنامه  می  همچنین  بپردازید.  بخش  شادی  بازی  یا  و  جدول  یک  کردن  حل  به  یا 

 1خود را با صمیمی ترین دوست خود بگذرانید.  برخی اوقات
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 8. دیباش روزید از بهتر فردا که دیکن عهد خودتان با روز هر 

یکی از موارد عمده ای است که باعث  ،بی علاقگی  دوری نمایید.  ،از بی علاقگی در کارها 

تحلیل رفتن انرژی می شود. فشار کار، یکنواختی زندگی و مسئولیت های پایان ناپذیر باعث می شود 

،به ویژه  ذهنی اش را از دست بدهد و این همان چیزی است که برای انجام موفق کارهایششادابی  فرد  

ن طور که یک ورزشکار بی علاقه می شود، افراد عادی  به آن نیاز دارد. هما  برای داشتن آینده ای موفق 

هم در هر شغلی که باشند نسبت به کارشان بی علاقه می شوند. فرد در این حالت به انرژی بیشتری  

نتیجه   در  دهد.  می  انجام  زحمت  با  حالا  داد،  می  انجام  راحتی  به  قبلا  که  را  کاری  چون  دارد.  نیاز 

ی شوند تا نیروی مورد نیاز را تامین راه کنند و اغلب کنترل کارها از  نیروهای حیاتی او صرف این کار م

 1دست فرد می رود و قدرتش را از دست می دهد. 

اطمینان   د.بهره مند شویشکل  به بهترین  ،  سعی کنید از کلیه امکانات خویش   

به   باشیدکه  بتوانید    اندازه هرداشته  که  خوداای  موجود  امکانات  نمایز  در    بید  استفاده  اندازه  همان  ه 

پیدا کرده و دست می آورید به زندگی دلبستگی  ه  کارهای تان موفق خواهید بود. بر مبنای توفیقی که ب 

  به آن علاقمند خواهید شد.

ناراحتیهرگزبرای آینده تان پیشگویی نکنید!لطفا  تان    فعلیگذشته وهای    تصور نکنید که 

وجود آینده  داشت.در  عل  خواهند  کنید  راازسعی  ها  ناراحتی  این  موجبات  و  برداریدل  فراموش    .   میان 

فعلی وگذشته خوددرچنانچه  که  نکنید زندگی  بتوانیدشرایط  دهیدآینده  تغییر  رارا  دیگری  زندگی  ب ،  ه  که 

باشد  مراتب می  تان  فعلی  زندگی  از  ناکامیبهتر  از  و  کرد  خواهید  خواهید    آغاز  فاصله  خود  فعلی  های 

در    گرفت اطلاعات .  و  تجریبات  امکانات،  حاضر  قصد    ، تان  حال  که  کاری  برای  مناسب  است  ممکن 

 باقی خواهد ماند. شکل همین ه ید که وضع همیشه ب، ولی نباید تصور نمای انجامش را دارید نباشد

اگر می خواهید در جسم خود نیرو ایجاد کنید و    از نظر جسمی نیرومند و پرانرژی باشید.  

در محیط کار، خانواده و زندگی اجتماعی، از نیروی لازم برخوردار باشید و مایل نیستید به دلیل خستگی 
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و اجرای برنامه های     شدید، کسالت یا هر گونه ناتوانی دیگر از کارافتاده شوید و بتوانید از زندگی خود  

 1، از نظر جسمی نیرومند و پرانرژی باشید. لذت ببریدآینده تان 

کسی که از آینده  می ترسد و نسبت به آینده بیمناک    باور کنید که آینده ،ترسناک نیست ! 

می باشد ،نمی تواند  از امکاناتی که امروز در اختیارش قرار گرفته است آن طوری که لازم است بهره  

ز خویشتن را برای زندگی فردا ،آماده سازد. در صورتی  مند شود. چنین شخصی نمی تواند از همین امرو 

که  افرادی که همین حالا به آینده با خوش بینی نگریسته ،آینده سعادتمندانه ای را در مغز می پرورانند  

 و پایه های زندگی سعادتمندانه آینده را می توانند همین امروز پی ریزی نمایند. 

می  تجاگر  را  خود  موفق  آینده  باعث  خواهید  که  فکرهایی  باید  کنید،  ربه 

اینها فکرهای سمی هستند   .تان را از دست بدهید، متوقف کنیدو روحیه شود انگیزهمی

 .کندکه ذهن شما را مسموم می 

غرق کنید،   از خودتان   تر   خود را در چیزی بزرگهر چه    اسیر گرفتاری های عاطفی نشوید. 

انرژی بیشتری خواهید داشت. دیگر وقت نخواهید داشت که به خودتان فکر کنید و اسیر گرفتاری های  

عاطفی بشوید. برای این که دائما پرانرژی باشید ضروری است که مشکلات عاطفی خود را برطرف کنید  

 1تا چنین نکنید هرگز از انرژی کامل برخوردار نخواهید بود.

همین امروز را به صورت نکته حرکت و    .  را ارزش یابی کنید  امروز ،خود  از هم اکنون 

پایه فردا نبرید که اساس و  یاد  از  آینده درآورید. هرگز  چیز دیگری جز  ،موضع جهش به سوی سعادت 

تان   آینده  های  موفقیت  آرزوی  و  امید  که  بسپارید  خاطر  به  و  نیست  امروز  قابل  ،  همین  غیر  بستگی 

 تلاش و کوشش و پیروزی های امروز تان دارد.   انکاری با درجه

دهنده  انگیزه  موارد  نمایید.،    روی  می  تمرکز  انگیزه  شما  به  که  مواردی  را  وقتی  دهند 

بعد تمرکز خود را روی آنها قرار دهید و مرتب از  .شناسایی کردید، آنها را لیست کنید تا فراموش نشوند 

تان  که متوجه شدید، سطح انرژی  همین  .در جیب خود داشته باشید،آنها استفاده کنید، مثل نقل و نبات  
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بخش استفاده کنید و اجازه  این موارد انگیزهاز    ،دهداحساس ناامیدی دارد به شما دست می  و  پایین آمده

   !باید هیچ چیز مانع ساختن آینده موفق شما شودن .ندهید ناامید شوید

نکن  دیگران دل خوش  برای !یدبه  کاری  که  باشید  داشته  انتظار  دیگران  از  نباید  تان    هرگز 

انجام دهند . نه همسر، نه دوست، نه رئیس و نه هیچ کس دیگر . همگی مشغول کار خودشان هستند و  

  . را برطرف کنند  نیازهای شما  اندازه خودتان در رسیدن به اهداف  نمی توانند  هیچ کس نمی تواند به 

 .موثر باشد ،زندگی و شاد بودن

یک   اید  داده  پرورش  خود  ذهن  در  که  زیبایی  آینده  در  گذاردن  قدم  برای 

 از همین امروز پایه های سعادت آینده خویش را استوار نمایید.   لحظه هم غفلت نکنید.

ه خاطر داشته باشید بآینده، ایمان داشته باشید.به قدرت تغییر و تحول در  همواره   

ید که تغییر وتحول این  یاد داشته باشه  ب ،همیشه موجود می باشدوهمیشه   تکامل این امکاناتکه تغییرو

و  ،شرایط است  شدراختیارتان  درما  این  تصمیمهستیدکه  می  دخوتلاش  و  اراده،  سایه 

  ، هر روی همین اصل  .تغییر نمایدمی تواند،مدت دوران زندگانی خود  متماتوانیدآنهاراتغییردهید.انسان در

در فرد   تواند  می  امروز  و  ی  سعی  ناپذیرتلاش  سایه  خستگی  و  موجوده  ب  ،مداوم  یا    یصورت  فعال 

 درآید. ،شایسته و موفق فردا 

در   موفقیت  موثردرکسب  نفس،گامی  به  اعتماد  نفس،         آینده!تقویت  اعتمادبه 

دراساسی   ومنبع  شرط  بترین  موفقآمدن  انسان  صورت  دره  است.آ  ،  به  برای  ینده  این  رسیدن 

تجزیه  ،دقت تمام  ه  باید صفات خود را ب بیش ازهر چیز،اطمینان لازمدست آوردن ایمان وه  برای باعتمادو

 کنید. و تحلیل 

 را  موفق  و  خوب  ی الگوها  ،یدرزندگ  بودن  بهتر  و  تی موفق  یبرا  شهیهم 

 5. دیینما انتخاب گوناگون یها دگاهیازد

  با این تجزیه وتحلیل ودقت   ید.آگاه شو،صفات بارز خود  سعی کنید از نقاط قوت واز 

 پی خواهید برد.  ،د یصفات بارز و امکانات زیادی که هم اکنون دارا می باشه  ب،آگاهانه 
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کامل  ،هنگامی که وظایف خود را در زمان معین شده د.ببری،بهترین استفاده را از زمان خود  

انجام می دهید از پشتکار خود خوشحال می شوید . به همین دلیل در برنامه ریزی روزانه برای کارهای  

باید کمی زمان اضافه نیز برای هر کار در نظر بگیرید    ، ن زمان مشخصیخود ، زمان تعیین کنید . در تعی

بتوانید در محدوه زمانی مشخص شده ، کار را تمام و کمال انجام    ،وقفه در کارتا در صورت اخلال و  

 .دهید

 16. افکار منفی را دور بریزید  

ه  بوهرگز از یاد نبریدکه اساس و پایه فردا،چیزدیگری جزهمین امروزنیست   

امید بسپاریدکه  موفقیتو  خاطر  تان های    آرزوی  و    ،  آینده  تلاش  درجه  با  انکاری  قابل  غیر  بستگی 

ب باشید که  دارد. اطمینان داشته  امروزتان  پیروزی های  یا  ه  کوشش و  آمیز  آینده موفقیت  آوردن  وجود 

خود شما دارد. فراموش نکنید تنها کسانی از فردای خویش  ه  مقیاس زیادی بستگی ب ه  ب   ،اضطراب آور

 .نیستنداضی ره از زندگی امروزی خود  ک می باشندکبیمنا

و همیشه    بین باشید  خوش ،  برای آینده  7.کنید  نگاه  مثبت  دید  بااهداف آینده تان  ،  به 

   مراتب بهتر از زندگی امروزتان خواهد بود.ه تان ب زندگی،ه در آینده پیش خود فکر کنیدک

کند تا  ایجاد یک برنامه برای آینده می تواند به شما کمک  برای آینده تان برنامه ریزی کنید. 

اقدامات لازم را برای مدیریت هر چیزی که ممکن است در آینده با آن مواجه شوید، مانند مسائل مالی،  

می  ،برنامه ریزی برای آینده    . به شما امکان می دهد اهداف داشته باشید و به آنها برسید.این کار  بردارید

تعیین کنید و گام های را  اهدافی  امکان دهد  به شما  را در  تواند  آنها  به  برای رسیدن  بازه  مناسب  یک 

دانستن اینکه برنامه مشخصی برای آینده دارید    .شما را با انگیزه نگه می دارد .زمانی مشخص بردارید

 14.تان سخت کار کنید  می تواند به شما انگیزه دهد که برای رسیدن به اهداف 

برنامه مشخص  دنبال می  یداشتن یک  آینده،  کنید  که  نفع  را  تان است، میبه  امکان  این  به شما  تواند 

  14.داشته باشید  ،داریدتان برمی  هایی که برای دستیابی به اهدافو گام  بدهد که کنترل بهتری بر زندگی
تقویم روزانه خود را پر کنید و در این تقویم در مورد کارهایی که  .نیاز به برنامه ریزی در آینده دارید    شما
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برنامه ریزی کنید که هر روزتان قرار  .  بنویسیدرا    ینده انجام دهید، زمان و چگونگی انجام آنها  آباید در  

 .است چگونه سپری شود و چگونه می توانید آن را بهتر کنید

 ریشه  هایی،  موریانه  همچون  ه،کنند  دیناام  و  منفی  افکار  ندهید  اجازه  هرگز 

  5.شوند  مسلط  شما  بر  و   ببرد  نیب  از  را  تان  یزندگ  یوشادکام   نشاط  های
 6! دیریبگ دهیناد را گران ید یمنف  یهاحرف

خواهید آینده موفق خود را داشته باشید، اولین کار این است که اول  گر میا 

تان نشود تا    بیابید، جایی که کسی مزاحمبرای اینکار ابتدا یک محل آرام  .راجع به آن فکر کنید

روی   را  خود  افکار  راحتی  به  کنیدبتوانید  متمرکز  خود  موفق  باعث    .آینده  که  چیزی  هر  آن  بر  علاوه 

اجتماعی و هر  های  به طور خلاصه موبایل، اینترنت، شبکه  .شود را از خود دور کنیدتان میپرتیحواس

 .ا برای مدتی متوقف کنیدشود رتان میپرتیچیزی که باعث حواس

رابر  تان          ناتوانیها،    مبنای شکستسعی کنید خویشتن  ونواقص گذشته  ها 

 د. ، ارزش یابی نماییهای سعادتمندانه فردا ها، پیروزی با موفقیت بلکه نکنید، ارزش یابی 

عمال صحیح اسعی کنید با،تلخ و دلسردکننده گذشته  پیشامدهای  جای  ه  ب  

موفقیت   اید و  توانسته  آنها  انجام  با  و  داده  انجام  روزگار  آن  در  که  آمیزی 

ناراحتی  .  بیاندیشید  ،خود رامورد توجه دیگران سازید این که  اندیشه    ها و گرفتاری  در 

 زودی پایان خواهند پذیرفت، یک لحظه هم تردید نکنید.ه  تان موقتی بوده و ب های فعلی

نفس خویشتن اعتماد کنید و فراموش نکنیدکه ایمان و  ه  ب   .ایمان داشته باشید  ،  خویشتنه  ب  

می    عتمادی که امروز بر خویشتن داریدپایه و اساس هر موفقیتی است. شما بر مبنای ایمان و ا،اعتماد

این اصل از همین حالا می توانید ب خود نوید یک فردای  ه  توانید از فردای خود مطمئن شوید و روی 

 موفقیت آمیز و سعادتمندانه را بدهید.  



7 
 

کند، آینده موفق شما تر میتان را شفاف  ها و رویاهایسوالاتی که خواسته 

باشید، زند،  را هم رقم می آنها  دنبال جواب  به  را مطرح کنید و  این سوالات  بیشتر  هرچقدر که 

واضحآینده  میتان  میتر  بهتر  دوسشود،  که  آیندهدانید  با  دارید  چه  ت  برسیدوتان  کجاها  به  و    چه کنید 

جوابآ  دست تا  بکشد  مدتی طول  است  ممکن  البته  باشید.  داشته  کنیدوردهایی  پیدا  خوبی  پس    .های 

 . صبور باشید

مهم است که ما انگیزه کافی داشته باشیم و اجازه    بسیار آگاهانه به خودتان انگیزه بدهید. 

انگیزه قدرتمندندهیم  دلایل  و  انگیزه  چون  برود،  بین  از  هستند  ،مان  ما  موفقیت  موتور   پس   .سوخت 

اول بدانید چه چیزهایی هستند که به شما  بهترین کار هم این است که    .آگاهانه به خودتان انگیزه بدهید

بخش بسیار مهم است،    یافتن موارد انگیزه  .د در زمان لازم از آنها استفاده کنیددهند، تا بتوانیانگیزه می

و هر لحظه ممکن است که حمله کنند و زهر خود را بریزند    ه اند زیرا ناامیدی و پشیمانی در کمین نشست

 ! بخش استهمین موارد انگیزه،و پادزهر آنها 

توانید با ایجاد تغییرات کوچک و مثبت به خودتان کمک کنید  می.تغییرات کوچک ایجاد کنید 

یا مثلا به چند عادت    بیشتر ورزش کنیدتر غذا بخورید، اندکی  تا دوباره از زندگی لذت ببرید. کمی سالم

پیدا کنید. برای ایجاد چنین تغییراتی مطمئنا به  ومد روی بیاورید تا حسآی کارساده  حال خوشایندتری 

ی خیلی خیلی زیاد. فقط باید دست به کار شوید. همین که شروع  گیزه نیاز دارید، اما نه انگیزهقدری ان

کافی است تا نیرو بگیرید. با این راهکار خیلی زود خودتان را  و یک حرکتی از خودتان نشان دهید  کنید

  12.کشدیک تغییر مثبت انتظارتان را می آن، در مسیری خواهید یافت که در هر قدم

باز هم بیش از حد    ،ممکن است که با وجود انگیزه بسیار بالا !    نکنید  ،خودتان را از کار افتاده 

خود مراقب   . شوید  برای    خسته  را  زمانی  و  کنید  شناسایی  خودتان  در  را  نشانه های خستگی  و  باشید 

به یک    احتیاج نیاز به استراحت دارد و برای این کار نیز  ،استراحت کافی در نظر بگیرید . بدن و ذهن شما

، تمرین تنفس ، بستن چشم ها و فکر نکردن به هیچ چیز در زندگی ورزش . برنامه ریزی هفتگی دارید

 . مفید و موثر است  ،به مدت پنج دقیقه در روز
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همیشه بر سر  ،  چیزهای بی معنی در زندگی و حواس پرتی ها  !  حواس پرتی ها را دور بریزید 

راه زندگی هرکسی هستند ، مخصوصا حواس پرتی هایی که فکر کردن به آنها آسان تر از انجام دادن  

اما باید ذهن خود را طوری تربیت کنید که بیشتر مشتاق به انجام کارهای معنادار و چالش   .کارهاست

باشد.   پرتی می شوند، ممکن   وجود عواملبرانگیز  پریشانی و حواس  باعث  اطراف شما که  مختلف در 

 است باعث درست انجام ندادن وظایف شما شوند.مانند اعضای 

که تمرکز شما را به شدت    .های تلفنی، برنامه های تلویزیون، شبکه های اجتماعی و .. س  خانواده،تما

 خواهید بود .  می دهند و دیگر قادر به انجام درست وظایف خود ن کاهش

زا است .کار کردن در یک محیط عاری از   استرسو  دوری کردن از همه عوامل پریشان کننده    ،بهترین کار

یاد بگیرید که  . می شود تیجه رسیدن موفقیت آمیز در کارهاموجب به ن،مثلاً در یک اطاق دربسته  ، مزاحمت 

که باعث    مهم ترین ها فکر کنید. لیستی از کارهایی تهیه کنید  در زندگی اولویت بندی داشته باشید و به  

  . شان را ندارید در زندگی می شود و شما اصلا حساب اتلاف وقت

بگیرید که خودتان    مسئولیت زندگی تان را به عهده بگیرید.  نه اوضاع و  باید تصمیم  و 

عمل کنید. زمانی که مسئولیت زندگی تان را  ید.بااین روش می توانید موثرترده راتغییر  ،احوال اطراف تان

اهداف تان را انتخاب، برنامه      که    هستید ،تنها شمامی باشید  نگاه ناخدای کشتی زندگی تانمی پذیرید آ

زندگی، به طور مستقیم به عملکرد  تان عمل می کنید. خوبی و بدی موجود در    ریزی و به برنامه های

می توانید انتظار ایجاد تغییرات    فردی شما بستگی دارد. زمانی که مسئولیت این موارد را پذیرفتید، آنگاه

 7بزرگی را در زندگی خود داشته باشید.

   ی جا  به.دیورز  یخوددار "دینبا"  و  "توانم  ینم"مانند  ییها  کلمه  بردن  کار  ازبه 

 5.دیکن استفاده "خواهم  یم"  و "توانم  یم"ی ها کلمه از  نهایا

ما به دنبال این هستیم که آینده   ،شناسایی نمایید.آوردچیزی که شما را به هیجان می 

مان  بخشی داشته باشیم پس بسیار مهم است، مواردی را بیابیم که شور و هیجان به زندگیموفق و لذت

به گذشتهآورد، لذت و سعادت میمی باید  این قسمت  در  لذتآفریند،  اتفاقات  به  بخشی که تجربه  تان، 

بخش است؟عاشق  من لذتچه چیزی یا چه چیزهایی است که برای    :کردید بیندیشید و از خود بپرسید

http://namnak.com/رهایی-از-استرس.p6716
http://namnak.com/اتلاف-وقت-در-محیط-کار.p35336
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آن   دادن  انجام  با  به هیجان ملذت میچه چیزهایی هستم؟به هر حال هر چیزی که  را    ،آییدیبرید و 

 .شناسایی کنید

توانند   تلاش کنید.،  فعالانه در جهت اهداف خود    نمی  شما  آینده  های  جنبه  از  برخی 

بنابراین کار فعالانه روی برخی از جنبه    ن حالا برای آن برنامه ریزی کنید؛اتفاق بیفتند مگر اینکه از همی

 14.اکنون می تواند مزایای قابل توجهی داشته باشد ،های آن

ناکامی  احساس  و  ناامیدی  روحیه  ندهید  اجازه  کند  ،هرگز  غلبه  شما  .   به 

 4( 272)ص

اگر بذری که می خواهیم را آگاهانه در باغ ذهن خودمان نکاریم،    ید.اهداف بزرگی داشته باش 

کنند ،  مطمئنا علف های هرز   پر می  را  آن  م،بذرها    !همه جای  نیست  خودشان رشد  نیازی  و  کنند  ی 

ها انجام دهید. باید همواره اهداف بزرگی داشته باشیم تا ما را به رشد و تکاپو وادار کند، تا  کاری روی آن

بالقوه ی درون خود  با استفاده بتوانیم محدودیت ها را کنار بزنیم و به نیروی  آنها  با به  ،از  ببریم و  پی 

 .مکارگیری آنها بتوانیم به موفقیت در زندگی خود برسی

باشید.  داشته  پشتکار    پشتکار  و  به  ،مداومت  دستیابی  مهم  فاهدابرای  تان  اجازه    آینده  است. 

 4( 78ندهید گرفتار توجیه و بهانه شوید که چرا نمی توانید موفق شوید. )ص 

آورد لذت  به استقبال تغییر بروید و از هرچه زندگی برای تان پیش می  .دیکن   استقبال  ریی تغ   از  

 9.است  موفق افراد خوب یهایژگیو  از  ، رییتغ از  استقبال10!ببرید

می      به وضوح نوشتن برنامه های خود برای آینده    بنویسید.اهداف و برنامه های خود را   

هایی که امیدوارید در آینده به  ها و زمانتوجه به تمام تاریخ .تواند به تقویت آنها در ذهن شما کمک کند

برنامه توصیف  و  است،  مهم  برسید،  خاصی  میاهداف  جزئیات  با  از  تان  همیشه  که  کند  تضمین  تواند 

می توانید برنامه های مستند خود را       .به یک هدف در هر مقطع زمانی آگاه هستیدچگونگی دستیابی  

این ممکن است به   .با یکی از اعضای خانواده، شریک زندگی یا دوست نزدیک خود به اشتراک بگذارید
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مه ها  شما کمک کند آنها را به خاطر بسپارید یا کسی را داشته باشید که بتواند شما را در قبال این برنا

   14.مسئول نگه دارد،

بگیرید  نظر  در  را  زندگی شخصی خود  نهایی  آنچه   .اهداف  آیا  که  بگیرید  نظر      در 

می خواهید در زندگی شخصی خود انجام دهید، چیزی است که نیاز به برنامه ریزی برای آینده دارد یا  

تری    گام های کوچکتوانیدی زندگی شخصی خودرا مشخص کردید،می  هنگامی که اهداف نهای .خیر

 14.برای رسیدن به آنها بردارید

کننده    کسل  افکار  از  را  کنید،خودتان  تاثیر   ،افکار .دور  شما  احساسات  روی  شدت          به 

تان تغییر می دهند . شما روزانه میلیون ها فکر در سر    می گذارند و دید شما را نسبت به کار و هدف 

انتخاب می کنید که روی کدام یک تمرکز کنید . حال باید انتخاب کنید که روی  خود دارید و همیشه  

را جای افکاری  ایجاد ترس و شک نمی شود و در عوض  باعث  کنید که  گزین کنید که  افکاری تمرکز 

  .قدم رو به جلو ، تجربه و یادگیری می باشندعاملی برای هیجان ،

هموار کنید.    در آینده،  را به سوی پیروزی  موانع را مطالعه کنید تا بتوانید مسیر خود 

ادامه   خود  راه  به   ، بعد  مرتبه  در  شدن  پیروز  قصد  به  و  بگیرید  درسی  شوید،  می  مغلوب  که  هنگامی 

 2دهید.

بلند مدت   اهداف کوتاه مدت و بلند مدت تعیین کنید.  و  اهداف کوتاه مدت       داشتن 

خود   آینده  برای  تا  کند  کمک  شما  به  تواند  کنیدمی  ریزی  و   .برنامه  مدت  کوتاه  اهداف  تعیین 

می تواند به شما کمک کند تا به طور مداوم در جهت برنامه های خود کار کنید و    ،بلندمدت روشن

خود هستید اهداف  به  رسیدن  مسیر  در  که  کند  حاصل  اطمینان  تواند  در   .می  اگر  مثال،  عنوان  به 

ر  شوید، ممکن است هر  تا هوشیارتر  یادداشت  تلاش هستید  بیدار می شوید،  از خواب  وز صبح که 

با گذشت زمان، ممکن است بیشتر حواس تان باشد و به هدف آینده خود  .روزانه خود را تعیین کنید

   14.برسید که فردی کاملاً جامع و با ملاحظه باشید

وقتی کارهای تان را اولویت بندی می کنید لیستی دارید    کارهای تان را اولویت بندی کنید. 

بندی زمان  از تمام کارهای موردنظر و با این کار،انجام کارهای شخصی شماآسان تر خواهد بود. تقسیم  
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تان را در زندگی مشخص    اولویت های  12می کند.ز فعالیت ها،انجام وتکمیل آنهاراآسان تریک ابرای هر 

خود مشخص    از.کنید برای  دارد چیست؟  وجود  تان  زندگی  در  که  چیزهایی  ارزشمندترین  بپرسید  خود 

می گوید:    ،کنید به چه اهدافی می خواهید برسید و چرا این اهداف را انتخاب کرده اید. ویکتور فرانکل

ی را  زمانی که بدانید چرا چنین اهداف  "کسی که چرایی در زندگی دارد با هر چگونگی خواهد ساخت."

انتخاب کرده اید دلیل تراشی ها و بهانه جویی هایی که شما را از رسیدن به اهداف تان باز می دارد،  

  7.دیگر برای شما معنایی ندارد 

و    اهداف شغلی خود را مرور کنید.  زندگی  در  مهمی  نقش  است  ممکن  شما  شغلی  اهداف 

ا کمک کند تا به اندازه کافی برای آینده خود آینده شما داشته باشد، بنابراین مرور آنها می تواند به شم

شوید می .آماده  را  شغلی  چه  اینکه  هدف  تعیین  آن  به  رسیدن  برای  چگونه  کنید،  دنبال  ،  خواهید 

های شما کمک  تواند به برنامهکنید و مدت زمانی که قصد دارید در این حرفه بمانید، میریزی میبرنامه

ها  ریزی برای دنبال کردن آنبرنامهتوانید نحوه  اگر قصد دارید چندین مسیر شغلی را دنبال کنید، می .کند

دهد در آنچه که امیدوارید  به شما امکان می  ،تان  بررسی اهدافهمچنین   .و مدت زمان را بررسی کنید

به آن  خواهید  ا که میتوانید اطمینان حاصل کنید که هر معیاری ر جامع باشید و می  ،به آن دست یابید

 14.را در نظر بگیرید برسید،

دهید  اختصاص  خود  برای  را  اطراف    .زمانی  محیط  با  تطبیق  و  بهبودی  تعیین    وبرای 

کمی زمان واقعی را برای خود اختصاص دهید تا برای مدتی   مسیری برای آینده خو تان،وقت بگذارید.

تمام   از  فارغ  باشید،  خودتان  با  زندگیپرتیحواستنها  می   .تانهای  که  کنید  فکر  این  به  و  بنشینید 

 15خواهید زندگی شما چگونه باشد و می خواهید نشان دهنده چه چیزی باشد.

هنگامی که ایده روشنی از آنچه برای شما مهم است و توانایی های خود دارید، وقت   متمرکز شوید. 

چشم انداز خود را با جزئیات کامل ببینید، گویی   .کنید  آن است که بر آنچه واقعاً به نظر می رسد تمرکز 

را تصور کنید .از قبل کامل شده است این دید  احساس کنید که تجسم این تصویر   .تک تک زوایای 

شما باید کاملاً بدانید که دید شما از جلو به عقب، پهلو به پهلو، داخل و خارج چگونه   .چگونه خواهد بود

 15.خواهد بود
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و   .یدایمان داشته باش  نابه خودت   کنید  توقف  دیدید،  تردید  و  آستانه شک  در  را  خود  وقتی 

این واقعاً همان کسی است که من هستم و قرار است   .بله، من می توانم این کار را انجام دهم"بگویید:  

به  زمانی را   .می شود  منجر به جهش های عظیم    ،گام های کوچک در طول زمان "!تبدیل شومبه آن  

این افکار و احساسات را نزدقلب خود نگه دارید و به یاد داشته   .یاد بیاورید که موفقیت را تجربه کردید

بار هیچ مانعی برای شما وجود   .باشید که می توانید آن را انجام دهید اید و این  شما قبلاً موفق بوده 

 15.ندارد

باید به سمت آن    ،هنگامی که چشم انداز خود را توسعه دادید، برای شروع فرآیند تغییر  .اقدام کنید 

لازم نیست   .اگر نه، شما فقط ایده دیگری را باقی می گذارید تا پاک شود و فراموش شود .قدم بردارید

باشد، زیاد  سفرخیلی  این  شروع  برای  کوچک  قدم  یک  پادا  .برداریدفقط  عنوان  به  را  خود  و  آینده  ش 

بدانید که بهترین های شخصی شما در حال حاضر خود   .ستادر دسترس شما  ،هیجان تجسم کنید و 

 15!یدباش تان  واقعی

اندیشیبیندیشید.مثبت    به طور    ،مثبت  و  دهد  افزایش می  را  بهره وری و خلاقیت  انرژی،  سطح 

 .16مستقیم بر عملکرد شما تأثیر می گذارد

باعث ترشح اندورفین های خوشایند می شود که خلق و    ،ورزش ورزش کنید،تا سالم بمانید ! 

دقیقه    45تا    30در بیشتر روزهای هفته به مدت    شما باید این باشد که  .هدفخوی شما را بالا می برد

 16.فعالیت بدنی داشته باشید

زیادی    که  یک رژیم غذایی متعادل، مغذی و کم چرب داشته باشید  مقدار  شامل 

 16.آب بیشتری بنوشید .تاس میوه و سبزی ها

کنید  از پیله شخصی خود بیرون بیایید!  خودداری  گیری  گوشه  به  .  از  منجر  تواند  می  این 

شبکه ارتباطات تجاری خود را   .تنهایی و مشکلات سلامتی مانند چاقی، افسردگی و فشار خون بالا شود

 16 .داشته باشید ،گسترش دهید تا فرصت های رشد بی پایانی
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  آن   از  تنها  و  کنید  رها  ها  گذشته  در  را  گذشته17. گذشته،گذشته است  ید!گذشته گریه نکنبرای   

نداشته    )فشار روحی( در مورد آینده استرس   51!بدزدد  را  شما  ندهیآ  و   ،حال  دگذشتهینده  اجازه  !بگیرید  پند

است نرسیده  آینده  کنید .باشید،  زندگی  حال  زمان  در  کنید   .فقط  کنترل  توانید  می  که  چیزهایی  روی 

 17.کوچک برداریدو هر بار یک قدم نماییدتمرکز ،

اکنون که گزینه های خود را ارزیابی   .دبه خودتان اعتماد کنید و این تصمیم را بگیری 

کنید اعتماد  به خود  است که  آن  زمان  اید،  و   .کرده  ندارد  باشید که هیچ تضمینی وجود  داشته  یاد  به 

 ،تصمیمات اشتباه

،  هر گزینه را با نگاه کردن به مزایا و معایب آن به شما   .مزایا و معایب هر گزینه را بسنجید 

 17.می آورید به این ترتیب، بینش بیشتری در مورد عواقب چنین گزینه ای به دست . ارزیابی کنید

داشتن شور و اشتیاق، کلید موفقیت است و به زندگی    شور و اشتیاق سرشار داشته باشید.  

شما و دیگران نشاط می بخشد. شور و شادی، شادمانی روح را حفظ می کند و لبخندی بر لب دیگران  

 18می نشاند. خودتان را در بهترین وضع روحی و فکری ممکن قرار بدهید. 

بیشتر    دانش  جستجوی  و  جدید  های  ایده  کردن  دنبال  چیزهای   .نترسیداز 

راه های جدیدی برای   .محدود نکنید  ،مختلفی را بیاموزید و خود را به دانش مربوط به نقش فعلی خود

و   کارها  جدیدانجام  تجربیات  کنیدکسب  آینده   .پیدا  های  فناوری  و  روندها  آخرین  جریان  در  همیشه 

 16.باشید

شتن یاس و جایگزین کردن امیدواری و  ،بردا  یراز غلبه بر ناامید  ناامیدی را از خود دور کنید. 

 18 شادی به جای آن است.خنده و نشاط، می تواند یکی از سالم ترین پادزهرهای ناامیدی و ناکامی باشد.

راه  .اهداف تعیین کنید  بهترین  از  اهداف استیکی  تعیین  آینده،  بهتر کردن  برای  داشتن  .ها  با 

شد خواهد  بیشتر  آن  به  دستیابی  احتمال  ذهن،  در  روشن  مقصد  شما   .یک  اهداف  که  شوید  مطمئن 
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سپس آنها را یادداشت   .مشخص، قابل اندازه گیری، قابل دستیابی، واقع بینانه و محدود به زمان هستند

 21.به آنها مراجعه کنید تا خود را در مسیر درست نگه دارید کنید و اغلب

خوش  افراد  شویدبا  دوست  انسا.بین  با  مثبتندوستی  الهاممی  ،اندیشهای  بخش  تواند 

زندگیایده در  زیادی  باشد.افرادمثبتهای  خود  ، اندیش  تان  اجتماعی  روابط  و  کاری  زندگی  در  معمولا 

 18.کندشادی شما را در زندگی بیشتر می،بین تر هستند. پیداکردن دوستان خوشموفق

دارند. تان اهمیت بدهید  اهداف روزانهبه    اهدافی  در   .اکثر مردم  و کار و چه  چه در کسب 

یا   جهت  یک  در  ما  همه  باشد،  آن  به  دستیابی  برای  چیزی  حرکت  زندگی  حال  در  نظر  مورد  جهت 

دهند، این اهداف روزانه هستند که به  با این حال، در حالی که اهداف بلندمدت به ما جهت می .هستیم

می اجازه  کوتاهما  عطف  نقاط  تا  هستنددهند  ضروری  ما  موفقیت  برای  که  کنیم  ایجاد  اهداف   .مدتی 

ب،بلندمدت   فرسا  طاقت  است  ممکن  ها  زمان  بهترین  در  برسندحتی  نظر  یک   .ه  اجرای  با  راهبرد  اما 

روزانه، میهدف کوتاهگذاری  سناریوهای  بر  تمرکز  با  از عظمتتوانید  برخی  بر  روزه،  و یک  های  مدت 

 19.مرتبط با دستیابی به چیزهای بزرگ در زندگی غلبه کنید

د، ادامه  یکی دیگر از راه های عالی برای بهتر کردن آینده خو.تحصیلات خود را بیشتر کنید   

هایی در  صورت آنلاین گذرانده باشید، چه به مدرسه برگردید یا کتابهایی را بهچه دوره .تحصیل است

اگر به شرکت در کلاس   .کنداین زمینه بخوانید، یادگیری چیزهای جدید به شما در زندگی کمک می

این می تواند   .خوبی هستندهای اضافی فکر می کنید، پس درس های ریاضی و انگلیسی نقطه شروع  

سرمایه   .شما را با دانش و آگاهی بیشتر کند و همچنین می تواند مزیت رقابتی در بازار کار به شما بدهد

در دراز مدت چه از نظر شخصی و چه از نظر حرفه   .همیشه ایده خوبی است  ،گذاری روی تحصیلات

 21.ای نتیجه خواهد داد

یک زندگی منفی    ،ذهن منفی.تان در نظر بگیرید  زندگیانداز مثبت برای  یک چشم 

نیمه خالی لیوان را ببینید حس بیزاری از    ،تان  برای شما به همراه دارد. اگر شما همیشه در طول زندگی

دهد و  باید زندگی من این همه مشکل و ناکامی داشته باشد شما را عذاب می زندگی و این سوال که چرا 
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دنیا را متفاوت و مثبت تر   .بار از دریچه دیگری نگاه کنید و نیمه پر لیوان را ببینید  کند. یکافسرده می

 19.کندتان کمک میارزیابی کنید. انجام این کار به تغییر نگرش شما نسبت به دنیا و جهان پیرامون

یک  .سلامت باشید  زندگی شماست؛ سلامتی شما  از مهمترین چیزهای  از خود    ی  مراقبت  بنابراین 

است، زندگی  .ضروری  اصلی یک سبک  اجزای  از  و خواب کافی  سالم، ورزش منظم  خوردن غذاهای 

 21.با مراقبت از بدن خود، خود را برای زندگی طولانی و شاد آماده خواهید کرد. سالم است
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