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  كارشناس تعليم و تربيت 

گاهی اوقات آدمی بــا اینکه می‌داند چه 
کاری درست اســت و زمینه‌ي توسعه‌ي 
فردی و اجتماعی او را فراهم می‌كند، اما 
انگیزه‌ي کافی برای انجــام کار ندارد یا 
نمی‌داند چطور کار خوب را به عادت تبدیل 
کند. در مطالب پیشــین، شــش ساحت 
تربیتــی معرفی و توضیح داده شــدند. 
حال می‌خواهیم بــه این مطلب بپردازیم 
که چگونه و چطور پایبنــد به انجام این 
ساحت‌ها باشــیم و آن‌ها را به فراموشی 

نسپاریم.

قدم به قدم
می‌گویند سنگ بزرگ علامت نزدن است، 
پس اگر یک فهرســت بلندبــالا از اهداف‌ 
داشته باشــید، تنها اتفاقی که می‌افتد این 
است: استرس می‌گیرید و رسیدن به هدف 
را به بعد موکول می‌کنید. اما اگر قدم‌به‌قدم 
و یکی‌یکی به اهدافتان فکر کنید، شدنی‌تر 
خواهنــد بود. می‌توانیــد روی یکی تمرکز 
کنید، به آن برسید و سراغ بعدی بروید. اگر 
نتوانید روی یک هدف خاص تمرکز کنید، 
نمی‌توانید روی خودتان متمرکز شوید پس 
انگیزه‌ای در کار نخواهد بود. مثلًا در رابطه 
با ســاحت تربیت علمی و فناوری، ابتدا از 
خواندن کتاب‌هاي کم‌حجم علمی و دیدن 
مستندهای جذاب شروع کنید. اگر ابتدای 
کار به ســراغ چند مبحث پیچیده بروید، 
هیچ‌وقت در این ســاحت رشد نمی‌کنید و 

به‌زودی دلسرد خواهید شد.

جایزه‌های کوچک
در بعضی مواقع رسیدن به هدف انتخابی ماه‌ها 
طول می‌کشــد. پس تا رســیدن به احساس 
رضایــت از خودتــان راه درازی وجود دارد. از 
آن‌جایی که آدمی حوصله‌ي‌ کمی دارد، شما 
باید برای خود احســاس رضایت و خشنودی 
فوری درســت کنید. پس برای ادامه‌ي راه به 
خودتان بگویید:»حالا که زندگی فوراً چیزی 
را به ما نمی‌دهــد تا خوش‌حالمان کند، پس 
خودمــان به خودمان پــاداش بدهیم.« نقاط 
هدف تعیین کنید و به هرکدام که رسیدید به 
خودتان جایزه بدهید. مثلًا در ساحت تربیت 
زیستی و بدنی، اگر توانستید دو هفته خوردن 
مواد غذایی ‌ناسالم را کنار بگذارید، خود را به 



29
فروردين  ‌مـاه

 دوره‌ی  بیست و پنجم
 شماره‌ی 7 | 1401

یک رستوران سنتی دعوت کنید. یا اگر بیست 
روز پیاده‌ر‌وی‌تان ترک نشد، برای خودتان بلوز، 

روسری، عطر یا کتاب دلخواهتان را بخرید.

خب که چی؟
وقتــی انرژی ندارید یا بی‌انگیزه هســتید، 
به‌راحتــی علــت انجام کارهــا را فراموش 
می‌کنید و حین شروع یا انجام کار مدام از 
خود می‌پرسید:»خب که چی؟« پس بهتر 
است هر چند روز، دو دقیقه وقت بگذارید 
و ســه دلیل اصلی برای انجــام کار مورد 
نظرتان را بنویســید. این نوشــته را جایی 
بگذاریــد که بتوانید هر روز ببینید یا آن را 
در گوشی خود ذخیره کنید. علت و چرایی 
اهدافتان را همیشه به خود یادآورد شوید. 
مثلًا در ســاحت تربیتی اعتقادی، عبادی 
و اخلاقی به خود یــادآوری کنید که چرا 
نمــاز اول وقت می‌خوانید؟ چــرا به دنبال 
رعایــت حقوق دیگران هســتید؟ و به چه 
علت می‌کوشید صبوری، مهربانی، گذشت، 
عدالت و... را در خود نهادینه کنید؟ پاسخ 
به این سؤال‌ها و اینکه بدانید چه نتیجه‌ای 

در انتظار شماســت، انگیزه‌تــان را تقویت 
خواهد کرد.

همراه و هم‌پا
شــخصی را پیدا کنید تا برای رســیدن به 
هدف، شانه‌به‌شانه‌ي شما حرکت کند. اگر 
بــرای ایجاد عادت‌های خــوب در خودتان 
چنین کسی را پیدا کنید، شما را نسبت به 
هدفی که دارید متعهد نگه می‌دارد و شما 
هم او را در رسیدن به هدف یاری خواهید 
کرد. حــس رقابت می‌توانــد موتور انگیزه 
شما برای تلاش کردن روشن نگه دارد. اگر 
رفاقت در کنار رقابت وجود داشــته باشد، 
می‌توانید تجربه‌هــاي خودتان را به طرف 
مقابل منتقل کنیــد و او هم همین کار را 
انجــام بدهد. به این ترتیــب، رقابت باعث 
تلاش بیشتر و انتقال تجربه‌ها باعث زودتر 
رســیدن به هدف می‌شود. مثلًا در ساحت 
اقتصادی و حرفه‌ای، اگر دوســتی داشــته 
باشید که با هم برای خرج‌های ماهیانه‌تان 
برنامه بریزیــد و با هم به فکــر پس‌انداز، 
کمک به خیریه، یا یادگرفتن مهارتی جدید 

برای پول‌درآوردن باشــید، هر دو سریع‌تر 
پیشرفت خواهید کرد.

دفترچه‌ي همیشه همراه
انســان‌ها به‌طــور طبیعــی تمایــل بــه عینــی 
کــردن همه‌چیــز دارنــد. اگــر شــما بدانید چه 
انــدازه پیشــرفت کرده‌ایــد، انگیزه‌ي بیشــتری 
خواهیــد داشــت. پــس یــک دفترچــه‌ي 
ــید. ــته باش ــان داش ــرای هدفت ــوص ب مخص
کارهــای انجام‌شــده را یادداشــت و مــدام 
اوضــاع را بررســي کنیــد تــا پله‌پلــه بــه 
ــاً در ســاحت تربیــت  ــان برســید.. مث هدفت
زیبایی‌شــناختی و هنــری، همیــن کــه 
ــد  ــاه بخوانی ــتان کوت ــد داس ــته‌اید چن توانس
یــا کمــی از خاطــرات روزانه‌تــان را بنویســید، 
امیدبخــش اســت، بــرای امــروز چــه برنامه‌ای 
ــک  ــدن ی ــت؟ دی ــه طبیع ــن ب ــد؟ رفت داری
نمایــش؟ تماشــای یــک اثــر ســاخت دســت؟ 
ــد و  ــه هســت درک کنی ــروز را آن‌طــور ک ام
ــد.  ــد، انجــام دهی ــی را کــه می‌خواهی کارهای
بجنبیــد و تنبلــی نکنیــد! فــردا هــم کارهــای 

ــود دارد. ــام دادن وج ــرای انج ــری ب دیگ


