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در پایان سال عملکردارزیابی    

کنند که قرار است اتفاق ها فکر میدر آخرین روزهای هر سال و نخستین روزهای سال جدید، اکثر انسان معمولاً

 جدیدی برای آنها بیفتد.

 شود.بدیل میت «دیگر حال»به  «حالی»هیچ علتی، ناگهان و بیی تحویل سال، کنیم که واقعاً در لحظهفکر میما 

 اری ازبسیمتعدد همراه است،  بد یا تلخی وقتی یک سال با رویدادهای باور چنان قوی و درونی است که حتاین 

 اش این سال زودتر تمام شود.گوییم کما می

تغییر  برایمشخصی مبداء و اجتماعی هستند و جهان،  رود که تغییر و تحویل، تنها قراردادهایی انسانیمییادمان 

 ناینکه ما اراده کرده باشیم که چنیی قبل یا بعد از آن متفاوت نیست. مگر ای با لحظهلحظهندارد. هیچ  تحولو 

ی به ادعای تقویم و به صدای ترقه و در میانهنه  شود.نوروز میما ی قاعدتاً در چنین حالتی، روز، به اراده. و شود

 تعطیلات.

توانند میهر سال،  ، اول هر فصل و اول، اول هر ماههر هفتهاول مانند  های تغییر تقویمیبه هر حال، فرصتاما 

ا نادیده گرفت یهای خوب را توان این فرصتو نمی برنامه ریزی باشندگذاری و هدفبی برای ی خوانگیزاننده

 انکار کرد.

تر است و آن، مرور ریزی برای سال آینده هم اثربخش کنم کاری هست که حتی از برنامهفکر میاین حال، با 

 سالی است که گذشت.

محرکی برای تلاش بیشتر شوند  هااز دست داده به ما حس رضایت بدهند و دستاوردهاشود، کار باعث میاین 

های ریزیها و برنامهگذاریبرای سال بعد، هدفکمک کند که  ،هابه دستاوردها و از دست داده زمانهمنگاه و 

 تری انجام دهیم.بینانهواقع

 ا پرداختهبه آنه ها و متمم،جدید هم نیست. قبلاً در روزنوشتهآید.بینید، به نظر ساده میهای بعد میدر صفحهآنچه 

 د.تغییرات بهتر باشها، بتواند کمکی به ساعت وقت گذاشتن برای پاسخ دادن به این سوال ید دوشااما  شده.

حویل حال را جز از خودمان، تشود. اما ها انجام میها و رسانهها و تقویمدولت یپشتوانهسال، به تحویل 

 توانیم انتظار داشته باشیم.نمی

لیشعبانعمحمدرضا   
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 رفتند؟در سال گذشته خیلی خوب پیش  کارهاییچه 

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

۶- 

 

 

 اصلاً پیشرفت خوبی نداشتند؟در سال گذشته  هاییها و هدفکارها، فعالیتچه 

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

۶- 

 

هایی خارج از کنترل من افتاد( که بعضی از این چه اتفاق م بکنم )نه اینکهتوانستمن چه کارهایی می

 موارد، الان در فهرست بالا نباشند؟

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 

.............................................................................................................................................................. 
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 ش همین روزها، نبود؟ پیمدل ذهنی من، اکنون چه چیزی وجود دارد که در سال در ذهن من و 

 )یا به شکل متفاوت یا حتی متضادی وجود داشت(

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

۶- 

 

 

 

 

نوعی  کنم و بهگذارم و وقتم را با آنها صرف میت میاگر بپذیرم که اطرافیان من و کسانی که برایشان وق

ها و صعود و ا و به دست آوردنهی من هستند، نقش مهمی در از دست دادنسالانه بخشی از زندگی

 دارند... های منسقوط

  برای چه کسانی در سال قبل،

 بیشتر از آنچه که باید، وقت گذاشتم؟

  برای چه کسانی در سال قبل، 

 گذاشتم؟ت میباید بیشتر وق

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

 ۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 
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 کتابهایی خواندم؟در سال گذشته چه 

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

۶- 

۷- 

۸- 

۹- 

۱۱- 
هست که  «آفرینغرور»قدر جذاب یا ارزشمند یا گذارم، آیا فهرست بالا آنهایم را در آن میاگر اینستاگرام دارم و عکس خوردنی

 هایم را در اینستاگرام بگذارم؟بتوانم آنها را کنار هم بگذارم و عکس خواندنی

 

های مربوط به سال گذشته از مغزم پاک شود و فقط پنج روز آن برای همیشه اگر قرار باشد تمام خاطره

 کنم؟روزها را انتخاب میکدام  –این کار در اختیار و انتخاب من باشد و  –در مغزم باقی بماند 

 آن پنج روز به چه کارهایی گذشته است؟

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 

۶- 
 ود؟در سال پیش رو، چه باید بکنم که شبیه آن پنج روز تکرار ش

........................................................................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................................................................ 
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 ...شد به شکل دیگری صرف شودسیصد ساعت که می

شد ف کردم که می........................... صر... دقیقه )یا ساعت( برای مجموعاً .... مرتبه و هر بار ..... ۱

 اصلاً این کار را نکنم.

شد ف کردم که می........................... صر... دقیقه )یا ساعت( برای مجموعاً .... مرتبه و هر بار .... .۲

 اصلاً این کار را نکنم.

شد ف کردم که می........................... صر... دقیقه )یا ساعت( برای مجموعاً .... مرتبه و هر بار .... .۳

 اصلاً این کار را نکنم.

شد ف کردم که می........................... صر... دقیقه )یا ساعت( برای مجموعاً .... مرتبه و هر بار .... .۴

 اصلاً این کار را نکنم.

شد ف کردم که می........................... صر... دقیقه )یا ساعت( برای مجموعاً .... مرتبه و هر بار .... .۵

 اصلاً این کار را نکنم.

... 
 ساعت برسد. ۳۱۱ولانی کنید تا به قدر طفهرست بالا را آن

شد صرف ساعت )به صورت متمرکز یا پراکنده( می ۳۱۱کنید که این  های قبلی، فکری سوالحالا با توجه به پاسخ همه

 چه کارهایی بشود.

........................................................................................................................................................................................................ 

........................................................................................................................................................................................................ 

 

 توانم بهتر از سال قبل )در همین روز( انجام دهم؟چه کاری را می

 توانم انجام دهم؟توانستم انجام دهم و الان مییا سال قبل اصلاً نمی

۱-  

۲- 

۳- 

۴- 

۵- 
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ن تا هم، به معنای خواسزمان به دست آورد و خواستن همه چیز بتوان همی چیزهای خوب را نمیاگر بپذیرم که همه

یر را ی زگانههشت اکتورهایی فتوانم همهچ چیز است، اگر بپذیرم که در کوتاه مدت )مثلاً یک سال( هرگز نمیهی

 برد؟ خواهمپیش هایی چه اولویته قرار دهم، من سال پیش رو را بر اساس مورد توج ه یک اندازهب

شود. یعنی جرات حاصل می جسارت اولویت بندیفت و آرامش و رضایت، در اثر شرفراموش نکنم که رشد و پی

 ی آنها بسیار مهم باشند.تر است. حتی اگه همهکنم بگویم چیزی از چیز دیگر مهم

 
تون کنیم، آن را از سن باشد )دقت کنید که اگر آجری را به یک ستون اضافه میمثلاً ممکن است انتخاب یک نفر شبیه ای

 .(سازدشکند. خانه نمیو اگر بشود معمولاً سر می شودسمان نازل نمیکس از آبرای هیچمجانی ایم. آجر دیگری برداشته

 
 تقلید کرد.از دیگران در این زمینه توان ، متعلق به خود اوست و نمیدر هر مقطع زمان ی هر کسیگانههای هشتی مهم این است که یادم باشد اولویتاما نکته
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 باید... های بدونِساعت

 های هفته در اختیار من نیست.بسیاری از ساعت

 کنم. باید به دانشگاه بروم. خرید  ام سر بزنم. بایدباید به محل کار بروم. باید به خانواده

 باید.... باید.... باید.....

 ندارد. «باید»هایی که ند ساعت در هفته در اختیار خودم است؟ ساعتچ

 

 سال گذشته، چند ساعت بدون باید داشتم؟ آنها را صرف چه کردم؟

 های بدون باید را برای چه کاری صرف کنم؟خواهم این ساعتامثال می

 

 رسیم...به آخر سال نمی ی ماهمه

 ایم، به پایان برسانیم.ی ما قرار نیست سالی را که آغاز کردههمه

 این تلخ باشد. اما تلخ یا شیرین، واقعی است. هاشاید برای بعضی

 

انجام آن شتاب  رسانند، چه کاری هست که باید دریاگر من جزو کسانی هستم که امسال را به آخر نم

 کنم؟

 

 کنم؟امسال را برای خودم، سال چه چیزی اعلام می

 ها.ها و سازمانها، یک سنت حسنه است. اما نه فقط برای کشورها و شرکتگذاری سالنام

 مان نامی انتخاب کنیم. هر یک از ما هم باید برای سال

 سال من، اسمش چیست؟

 

....................................................................................................................................................... 

 


