
علــم النفــس يجيــب.. كيــف تلتزم بخطتــك
للعام الجديد؟

, ديسمبر  | كتبه غيداء أبو خيران

قد نكون جميعنا وضعنا بعض القرارات والخطط المتعلقة بالعام الجديد في أذهاننا، تمامًا كما نفعل
في نفس الوقت من كلّ عام، متفائلين بقدرتهم على التغيير الحقيقيّ هذه المرة. لكنّ الماضي والواقع

يخبراننا بأننّا جميعنا أيضًا معرضّون للفشل في تحقيق تلك القرارات والتوقّف عن العمل لإنجازها.

فقد أظهرت العديد من الأبحاث أن حوالي نصف البالغين يقومون باتخاذ عددٍ من القرارات للسنة
الجديدة. ومع ذلك، فإنّ أقلّ من ٪ منهم فقط ينجح في الاحتفاظ بها والعمل على تحقيقها
لأكــثر مــن بضعــة أشهــر. فعلــى سبيــل المثــال، مــا يقــرب مــن ٪ مــن رواد صــالات الألعــاب الرياضيــة
الذين ينضمون مع بداية العام الجديد يستقيلون من عضويتهم في الأسبوع الثاني من شهر فبراير.

 أسابيع ليست بالفترة الطويلة، أليس كذلك؟

وكما ذكرنا في المقال السابق، يرى علم النفس أنّ الأشخاص يتأثرون عادةً بما يُعرف بمصطلح تأثير
ــام الخاصــة ــا نتعامــل مــع بعــض المناســبات أو الأيّ ــة الطازجــة، بحيــث أننّ ــدة أو البداي ــة الجدي البداي
والمحدّدة على أنهّا “معالم زمنيّة” مميزّة، والتي قد تكون بداية كلّ أسبوع أو شهر أو فصل دراسيّ أو

ٍ
عام، أو قد تكون مرتبطة بشهر رمضان أو بذكرى عيد ميلادك، أو بانتقالك لوظيفةٍ جديدة أو منزل
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جديــد، حــتى أنّ البعــض يمكــن أنْ يلجــأ لقــصّ شعــره حــتىّ يصــنع “بــدايته” الجديــدة دون الارتبــاط
بمناسبةٍ معيّنة.

فعلـى سبيـل المثـال، تخبرنـا تلـك الأبحـاث بالفعـل أنّ معـدّلات البحـث في شبكـات الإنترنـت عـن كلمـة
كــثر ارتفاعًــا في اليــوم الأول مــن كــل شهــر وفي اليــوم الأول مــن كــل أســبوع. وليســت “حِميــة” تكــون أ
يـد بنسـبة ٪ في الأول مـن كـانون صدفـةً أنّ البحـث عـن تلـك الكلمـة في محـركّ البحـث جوجـل يز

الثاني من كل عام.

ياته في الالتزام بتلك لكن في المقابل، يمكن أنْ يساعدنا علم النفس من خلال العديد من أفكاره ونظر
القــرارات والأهــداف، خاصــة وأنـّـه يعرفّنــا علــى الطريقــة الصــحيحة لوضعهــا واختيارهــا قبــل البــدء في

تنفيذها وتحقيقها.

ابدأ بالأهداف الصغيرة: غيرّ سلوكياتك واحدًا تلو الآخر

ينصح الخبراء والدارسين لعلم النفس باتخاذ القرارات التي تعتقد أنه يمكنكَ الاحتفاظ بها والمداومة
كثر تحديدًا، أصبح من السهل عليك إنجازها. فإذا كان هدفك، عليها، وبالتالي كلّما كانت أصغر وأ
على سبيل المثال، هو ممارسة التمرينات الرياضية والالتزام بها، حدّد موعدًا لثلاثة أو أربعة أيام في
الأسـبوع في الصالـة الرياضيـة أو لممارسـتها في الـبيت أو الركـض خارجًـا بـدلاً مـن تفكـيرك بأنـك سـتقوم
ــاول الطعــام الصــحي، حــاول اســتبدال ــام الأســبوع جميعهــا. وإذا كنــت ترغــب في تن ــالأمر خلال أي ب
الحلــوى بــشيء آخــر تســتمتع بــه مثــل الفاكهــة علــى سبيــل المثــال، أو ابــدأ بتخفيــف كميــة الســكرّ الــتي

 يوميّ.
ٍ
تتناولها، ابدأ من كوب الشاي أو القهوة الذي تتناوله بشكل

ركزّ في كلّ فترة زمنية على تغيير سلوكٍ واحد أو على اكتساب غيره وإضافته
لحياتك، فالتغيير على المدى الطويل قد أثبت نجاعته ونجاحه مقارنةً بالرغبة

بالتغيير خلال فترة قصيرة جدًا

 كامل مرةً واحدة، وهذا غير صحّي بتاتًا.
ٍ
فكثيرٌ منّا يعتقد أنّ عليه تغيير سلوكه أو نمط حياته بشكل

فســلوكيّاتنا الســلبية وغــير الصــحية قابلــة للتطــوّر علــى مــدار الــوقت وفي جميــع الحــالات، واســتبدال
ــا طــويلاً. وبالتــالي، لا تكــن قاســيًا مــع نفســك الســلوكيّات غــير الصــحية بــأخرى صــحّية يتطلّــب وقتً

 كلّي.
ٍ
باعتقادك أنه يجب عليك تغيير وتقييم نمط حياتك بشكل

بـدلاً مـن ذلـك، ركـّز في كـلّ فـترة زمنيـة علـى تغيـير سـلوكٍ واحـد أو علـى اكتسـاب غـيره ممّـا ترغـب في
اكتســابه وإضــافته لحياتــك، فــالتغيير علــى المــدى الطويــل قــد أثبــت نجــاعته ونجــاحه مقارنــةً بالرغبــة
بالتغيير خلال فترة قصيرة جدًا. إضافةً إلى أنّ بعض الأبحاث تُشير إلى أن الأمر قد يستغرق ما يصل

 أو سلوكٍ معينّ، وليس أقلّ من ذلك.
ٍ
إلى  يومًا متواصلاً حتى يلتزم الشخص بروتين

 تدريحيّ يمكن أنْ يؤدي إلى تعزيز معتقداتك الذاتية عن ذاتك
ٍ
كما أنّ تحقيق أهداف صغيرة بشكل

https://constantrenewal.com/fresh-start-effect/
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/ejsp.674


وقدرتك ويزيد من مستوى النجاعة الذاتية “self-efficacy” لديك، وهي مدى اعتقادك ويقينك
بقدرتك على إتمام المهام وبلوغ الأهداف. وتنصح الجمعية الأمريكية لعلم النفس أيضًا بأنّ التركيز

كبر على المدى الطويل. على سلوك واحد فقط في كل مرة من المرجح أن يؤدي إلى نجاح أ

 أو سلوكٍ معينّ، وليس أقلّ
ٍ
قد يستغرق الأمر معك ما يصل إلى  يومًا متواصلاً حتى تلتزم بروتين

من ذلك

 أو اثنين، حــاول تغيــير عاداتــك غــير
ٍ
مــا يعــني أنّــك بــدلاً مــن وضــع خطــة لإنقــاص وزنــك خلال شهــر

الصحية واحدة تلو الأخرى بتركيزك عليها كل على حدة خلال الفترة الزمنية الواحدة. كما أنّ  محاولة
تغيير الكثير من السلوكيات دفعة واحدة  أو السعي إلى تحقيق هدف صحي بعيد المنال قد يؤدي
كل الشعور بالثقة والكفاءة، الأمر الذي يؤدي بدوره إلى إضعاف النوايا والرغبات في  كبير إلى تآ

ٍ
بشكل
التغيير.

كا نفسك ولا تعاقبها

هــذه نقطــة مهمّــة. فــالكثير منّــا يعتقــد أنــه عنــدما يكــون قاســيًا علــى نفســه عنــدما يفشــل في الالتزام
كــثر، كــأنْ تعــاقب كــثر وأ بالهــدف أو الخطــة فــإنّ ذلــك ســيساعده علــى البقــاء علــى المســار الصــحيح أ
نفسك بعد تخلّفك عن ممارسة الرياضة ليوم أو اثنين، أو بعد تناولك لقطعة حلوى لذيذة. لكن
وعلـى النقيـض مـن ذلـك، تشـير بعـض الأدلـة إلى أنّ رد الفعـل القـاسي علـى النفـس بعـد مثـل هـذه

كثر، قابلية لتحقيق أهدافك. الانتهاكات يمكن أن يجعلك أقلّ، وليس أ
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كثر، قابلية لتحقيق تُشير الأدلة إلى أنّ رد الفعل القاسي على النفس يمكن أن يجعلك أقلّ، وليس أ
أهدافك وخططك

فالكمـال بـالالتزام بخطـةٍ مـا غـير قابـل للتحقيـق. تـذكرّ أن العـثرات البسـيطة في طريقـك إلى أهـدافك
طبيعية تمامًا، ثمّ دربّ نفسك على قبول العيوب وممارسة اللطف الذاتي للحفاظ على الدافع بعد
فترات الانقطاع التي لا مفر من حدوثها. في واحدة من التحليلات لأكثر من  شخص، تبينّ أنّ
كــثر مــن قيــامه كــون المــرء لطيفًــا مــع نفســه في تنفيــذه لخططــه، يعــزّز التزامــه بالســلوكيات الصــحية أ

بمعاقبة ذاته أو القسوة عليها.

كثر نجاحًا من العقاب حين يتعلّق الأمر كما تُخبرنا النظريات السلوكيّة في علم النفس، أنّ المكافأة أ
 مـن المـدى القصـير والطويـل. وبالتـالي، ضـع لنفسـك خطـةَ

ٍ
بتعلّـم سـلوكٍ جديـد والالتزام بـه علـى كـل

التزامٍ واضحة يرافقها بعض المكافآت والجوائز التي تستحقّها بعد انتهاء المدّة المخصّصة لها، سواء
كثر من ذلك. كانت أسبوعًأ أو شهرًا أو أ

شارك قراراتك وخططك مع من حولك

كثر في مراقبة ا نظرًا لأنها تساعدك أ تعدّ مشاركة القرارات والخطط والآمال مع من حولك أمرًا هام
يـد مـن مسـتويات التحفيز والتشجيـع لا السـلوكيات المتعلقـة بـالقرار، كمـا يمكـن للمشاركـة أيضًـا أنْ تز
سيّما إنْ وجدتَ من يشاركك في نفس الأهداف، كأنْ تبدأ بممارسة الرياضة مع صديق، أو أنْ تضع

https://psycnet.apa.org/record/2014-38834-001


خطةً مالية للتوفير مع أفراد عائلتك.

وعلـى الرغـم مـن أنّ البعـض يعتقـد أنّ الإفصـاح عـن الخطـط والأهـداف يحمـل نتـائج عكسـية نظـرًا
لكونه يعطي شعورًا بزيف الهوية الشخصية وقدرة الشخص على الإنجاز، إلا أنّ الأمر يصبح مختلفٌ
عندما تبدأ بطريقك نحو تحقيق أهدافك حيث تصبح أفعالك هي ما تتحدّث عنك وعن نواياك
وأحلامــك لمن حولــك وليــس فقــط كلماتــك وتعبيراتــك. وبالتــالي، حــاذر مــن اقتصــارك علــى الحــديث
 تشاركه فيها حتى يقوم بتشجيعك وتحفيزك ومراقبة

ٍ
فقط، ابدأ بتنفيذ خطتك ثمّ ابحث عن صديق

ســير إنجــازك فيهــا، عوضًــا عــن أنــه قــد يساعــدك في التحكـّـم في تــوترّك أو قلقــك أو خوفــك مــن عــدم
إمكانيتك بتحقيق ما تريده.

وبالمحصلة، ثق تمامًا أنه لا يوجد خطة موحّدة للنجاح وتحقيق الأهداف يتشارك فيها الجميع، فهذا
يعتمد بالنهاية على الشخصية والظروف والقدرة الفردية، لكنّ اتبّاعك لبعض القواعد العامّة قد
يساعد كثيرًا في معظم الأوقات. والأهم من ذلك، يعدّ الصبر مفتاحًا أساسيا لمتابعة الطريق وتحمّل
ــي عنهــا أو ــة، فالعــادات الســيئة قــد تســتغرق شهــورًا أو ســنوات حــتى يمكــن التخلّ الهفــوات الممكن
كثر صحية، ولا يوجد حلول سريعة لإجراء التغييرات الكبيرة في نمط حياتك، وما استبدالها بأخرى أ
يهمّ فعلاً هو أنْ تتعلّم من أخطائك. ولا تنسَ أنّ كلّ يوم يمكن له أن يكونَ يومًا جديدًا، فلا تجعل

أهدافك وخططك تتوقف عند بداية السنة وحسب.
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