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وقتـی می خواهیـم برنامه ریـزی کنیم لازم اسـت از قبل اهدافی را برای خودمان مشـخ� کنیم. برای انتخاب 
اهـداف مناسـب، نیـاز بـه اولویت بنـدی در حـوزه نیازهایمـان هسـتیم. بـرای قـدم سـوم، بـه اولویت هایـت 
بیندیـش. اینکـه لازم اسـت در کـدام حوزه هـا بـرای رشـد و توسـعه ات وقـت بگـذاری. حواسـت باشـد کـه گـول 
تبلیغـات و مـد روز را هـم نخـوری ببیـن بـرای تـو و ایـن لحظـه زندگـی تو، رشـد در کـدام جنبـه مهم اسـت. رهبری 
در این بـاره فرموده انـد:«فکـر رشـد زنـان از لحـاظ معنـوی و اخاقـی، بایسـتی یک فکـر رایج در میـان خود زنان 
باشـد. خـود بانـوان بایـد بیشـتر بـه ایـن مسـئله بیندیشـند. خـود آن هـا بـه معـارف، بـه معلومـات، بـه مطالعـه و 

بـه مسـائل اساسـی زندگـی رو کننـد.» )بیانـات در دیـدار جمعـی از زنـان  ۱3۷۶/۰۷/3۰)
نسـخه عاقه مندی هـا، کاسـتی ها و نیازهایـت پیش رویـت باشـد، نیم نگاهـی بـه  ��ـور انجامـ� بدهیـ�:
خـودت بینـداز و نیم نگاهـی هـم بـه خانـواده ات، بعـد کمـی دور بایسـت و ببیـن بـه عنـوان زن مسـلمان ایرانـی 
چـه وظیفـه ای داری. حـالا همـه این ها را با هـم ترکیب کن و براسـاس الگویی که بـه تو می دهنـد، اولویت هایت 
را بـرای سـرمایه گذاری، مشـخ� کـن و اهدافـت را بنویـس. یـادت باشـد لازم نیسـت همـه کارهـا را در یـک سـال 
انجـام دهـی، ممکـن اسـت رسـیدن بـه یـک هـدف برنامـه ای چنـد سـاله بخواهـد و گاه یـک هـدف کوتاه مـدت 

در یـک ماه برآورده شـود.

خرداد: اولویت هایت را بشناس

خرداد

قـدم چهـارم شـاید ایـن سـخن را شـنیده باشـید کـه می گوینـد مـا آن�ـه هسـتیم کـه تکـرار می کنیـم. منظـور 
ایـن اسـت کـه عادت هـای مـا در حقیقـت شـکل دهنده سـبک زندگـی ما هسـتند. بـه همیـن دلیـل معمولا 
توصیـه می شـود کـه کارهایـی را کـه در جهـت توسـعه و پیشـرفت مـا م�ثـر هسـتند، تبدیـل بـه عـادت کنیـم.
«اُنـس بـا خـدا را، اُنـس بـا نمـاز را، رهبـر معظـم انقـاب دربـاره ایجـاد عادت هـای پسـندیده فرموده انـد:
اُنـس بـا قـرآن را بـرای خودتان به صـورت عـادت دربیاورید؛ عادت هـای پسـندیده و نیکو؛ و آن وقـت تا آخر 
عمـر بـا شـما همـراه خواهـد بـود. ایـن برای شـما بـه صورت یـک ملکـه  نفسـانی باقـی خواهـد مانـد و ذخیره  

جوانـی شـما اسـت.» )بیانـات در دیـدار جمعـی از دانشـجویان۰۱ /۱3۹۸/۰3)
��ـور انجامـ� بدهیـ�:  حـالا نوبـت تهیـه چک لیسـت از عادت هـای خـوب اسـت. عادت هایـی کـه بـه 
مـا کمـک کننـد در جنبه هـای موردنظرمـان رشـد کنیـم. تبدیـل یـک رفتـار بـه عـادت مراقبـت می خواهد.

بـرای ایـن منظـور لازم اسـت ابتـدا عمـل موردنظرتـان را انتخـاب کـرده و بعـد یـک جـدول رهگیـری بـرای 
گـر بـه دنبـال خوانـدن نمـاز در اول وقـت هسـتید یـک جـدول روزانـه داشـته  خودتـان تهیـه کنیـد. م�ـا ا
گر موف� به خواندن نماز در اول وقت شـدید در جدول ثبت کنید. روزهایی  باشـید و هر روز، در هر نوبت ا
کـه جـا مانده ایـد هـم عامـت بزنیـد. در پایـان هـر هفتـه می توانیـد میـزان پیشـرفت خودتـان را بسـنجید و 

ایـن مراقبـت روزانـه بـه شـما در سـاخت یک عـادت کمـک خواهـد کرد.

تیر: عادت های خوب بساز

تیــر

همـه مـا گاه برنامه هایـی تـوی سـرمان داریـم و گاه برگه هـای زیـادی را بـا برنامه ریـزی سـیاه کرده ایـم، امـا ایـن 
گـر هدفـی روی زمین  برنامه هـا هیـچ وقـت بـه عمـل نرسـیده اند. لازم اسـت کـه در ایـن مـاه حرکت را شـروع کنی. ا
«بـرای  اینکـه برنامه ریزی تـان درسـت از  مانـده بـه سـمتش بـرو. رهبـر معظـم انقـاب در این بـاره می فرماینـد:
آب دربیایـد فکـر کنیـد؛ بـرای اینکـه درسـت بتوانیـد فکـر کنیـد بـا قـرآن آشـنا شـوید؛... از کسـانی کـه پیـش از شـما 
و بیـش از شـما تأمّـل کردنـد یـاد بگیریـد. یـاد گرفتـن ننـگ نیسـت، افتخـار اسـت؛...آنجایی کـه اقـدام لازم اسـت 
 اقـدام کنیـد. اقـدام یـک وقت در آزمایشـگاه اسـت،یک وقت داخل محیط دانشـگاه اسـت، یک وقـت در محیط 
سیاسـی اسـت، یـک وقـت در راه کربـا اسـت، یـک وقـت در راه  فلسـطین اسـت، یـک وقـت شـعار بـرای اهـداف 

عالیه  اسـامی اسـت.»
��ـور انجامـ� بدهیـ�:  کمال گرایـی را کنـار بگذاریـم و منتظـر آمـاده شـدن تمـام شـرایط نمانیـم. بـا وجـود 
مشـغله های مـا خانم هـا و هم�نیـن وظیفـه سـنگین تربیـت فرزنـدان ممکـن اسـت هیـچ وقـت صددرصد زمان 
مناسـب بـرای مـا فراهـم نشـود. بـا حـذف کمال گرایـی، قدم هـای کوچـک بـرای خودتـان تعریـف و حرکـت کنیـد.
گر شکست خوردید، دوباره شروع کنید. رهگیری قدم ها را هم فراموش نکنید. هرجا کم آوردید، کمک بگیرید و ا

مرداد: اقدام کنیم

مـرداد


