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  WOOP  گذاری با تکنیکهدف 

 

  :شوندمی سیم به دو گروه تق معمولا  ،افراد در شروع سال

انگیزه و هدف  اکه سال ر هستند  افرادی    گروه اول کم در  کنند اما کم های جدید شروع میگذاریبا 
رها    خود راها و اهداف  ریزیو برنامه   د نهداز دست می   راهیجان و شور و اشتیاق اولیه    ، طول سال

 .دکنن می

تکرار و تجربه    راروش  این    آنقدرو    اندبودههای قبل در گروه اول  سال   که  دافرادی هستن  گروه دوم
اگر از آنها پرسیده    و  شوند!نمی   ییوقت اجراها هیچبرنامه این    برسند که که به این نتیجه    اندکرده

 ! ریزی نکردنبرنامهگویند: می ؟ چیست اتفاقراه جلوگیری از این  شود که 

اگر شما هم  احتمالا  و    دنگری هستنخسته و منفی   یهاافراد گروه دوم آدم  که  فکر کنید  است  ممکن
   خودتان را سرزنش کنید. ممکن است  باشیدعضو این گروه 

  رویکرد ،    WOOPروانشناس و مبدع تکنیک    Gabriele Oettingenکه پروفسور  است    خبر خوب این 
او در این رویکرد    .به ما معرفی کرده است نده یتجسم آ ی برا را ontrastingCental Mبه نام    ی دی جد

 کند.قرار دارند ترکیب می  نما رویاها را با تجسم موانعی که بر سر راه تمرکز بر 

»بازاندیشی     Rethinking Positive Thinking  کتابی تحت عنوان  2014خانم گابریل اوتینگن در سال  
با    را  علمی، مخالفت خود  و مطالعات  تفکر مثبت« منتشر کرد و در این کتاب با استفاده از تحقیقات
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بیان   و  به دنبال روشی فراتر از تفکر مثبت است  او  .جنبش افراطی »همیشه مثبت فکر کن« بیان کرد
مثبت  ینیبخوش   کندمی رنج  تواند  می اندیشی  و  کند  کمک  ما  رابه  کن  ناگهانی  مواقع    م یکم  در  و 

باشیم   زیبرانگچالش را  در درازمدت    تواندروشن می  ایآینده در مورد    یاپردازیرو  اما صرفاا   ،قوی  ما 
 تر کند.ناراضیو ناامیدتر 

اوتینگن معرفی    خانم  ارا  WOOPنظریه  با  دنبال  واقع   یئهبه  هدف راهکاری  برای  و  بینانه  گذاری 
 ریزی است.برنامه

رو  WOOP  یگذارهدف   کیتکن م  ،جی را  هیجانی  و    نگرانهمثبت  های کردیبرخلاف    نگاه    دکن ی کمک 
 .به نتایج بهتری برسیم تیو در نها  میداشته باش یگذارهدف   به موضوع   تریبینانهواقع

مانند  جدید  به یادگیری یک کار    میسال تصم  ابتدایکه در   میاه بار تجربه کرد  هیما حداقل    ۀهم  باا یتقر
  و کنیممی به کار شروع  ی بسیار زیادیزهیبا انگ ابتدای سال  .گرفته باشیمساز موسیقی   کی  یادگیری

  زهیانگ شود ومان کند می روند پیشرفتکم  کم   یول  یم هدمی چند هفته هم به تمرین و یادگیری ادامه  
 یستیم.ن ریگیاول پ  یروزها ۀبه انداز دیگر و  یمهدمیاز دست    را هیاول  جانیو ه

ت  WOOPتکنیک   که موانع  بر   شکید أ با  به   به  اندتو ها می برنامه اجرای  در    ی  بیاید،  کمک    وجود  ما 
 تا به هدف برسیم.  دکن می

 های شخصی و تجاری بسیار کارآمد است.این روش برای تعیین اهداف و برنامه 

WOOP  چیست؟ 

WOOP   مخفف    است که ایحله ر یند چهار مآیک فرPlan-Obstacles-Outcome-Wish  
به معنایمی کلمه  این چهار  نت  باشد.  برنامه    جه،ی آرزو،  و  اجرای    استموانع  برای  و 

 . کنیم طی  را این چهار مرحله    بایدحتماا  ،WOOPصحیح تکنیک  

ما به صورت ذهنی پیش برد، ا تر شاید بتوان این مراحل را  در رابطه با کارهای کوچک 
ایده  تا مغزمان  کنیم  یادداشت  باید  بزرگتر حتماا  برنامه برای موارد  و  بیشتر  های  های 

 مان به ما برساند. ساندن اهدافبیشتری را برای به ثمر ر 

Wish 

برای مثال ممکن است بگوئید    ؟ ستیچ   ید هانجام بد   هیدخوا یکه م   یشما و کار   ی آرزو
ام که زبان فرانسوی یاد بگیرم و دوست دارم امسال که من همیشه آرزوی این را داشته 

آن فقط مشخص   این مرحله همینقدر ساده و کوتاه است و در  این هدف برسم.  به 
   چیزی هستیم. کنیم که دنبال چه می
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Outcome 

در مثال     ؟خواهید داشت  چه احساسی  آن   دادن  انجام  عد از ب  چیست وکار    نیحاصل ا 
سفر به فرانسه و همصحبتی    یادگیری زبان فرانسوی، ممکن است بگوئید که حاصل آن،

   با مردم فرانسه به زبان  خودشان خواهد بود. 

  روزهای در  کار    نیانجام دادن ا   ساعت در روز ورزش کنید،  یک  داریدتصمیم    اگر  مثلاا   ای
و آرامش؟    یاعتماد به نفس؟ شاد سلامتی؟    ؟دهدچه چیزی به شما می  واقعاا   ندهیآ

 و دستاورد؟  تیموفق  ؟تانی شگیهم  یبه آرزو  دنی؟ رساسترس و اضطرابکم شدن  

 . کنیمفکر   ودشی م نما ب ینص تیکه در نها  ی ز یچ نی ترق یبه عمباید  نجایا 

  ء القاکه به ما    یاز اهداف   را   یواقع  اهداف  منیا تو می   زیرا   است؛  بسیار مهممرحله    نیا 
مان همه مشغول به انجام در اطراف  م ینیبب  ممکن است  . مثلاا مهیبد  صی تشخ  اندشده

کاری هستند و ما هم به فکر بیافتیم که مانند آنها همان کار را انجام دهیم. بدون اینکه  
کار فقط برای ما تبدیل به یک    نیا ما خواهد داشت و    بدانیم واقعاا چه حاصلی برای 

 باشد. استرس شده 

شرا   را اهداف    اینجا اساس  به    خواهیممیو    میکنی م  تحلیلمان  خود  یزندگ  طیبر 
ه  داشت   ی محکم  لی دل   خودمان بگوئیم که اصلاا چرا به دنبال همچین چیزی هستیم؟اگر

  ، این کار ن ا تصورمخلاف  خواهد شد و اگر متوجه شویم که بر  تری قو  ی مااراده  می باش
هدف کنار  با    ، نیستمهم    مانی برا   هم  ادیز لیست    گذاشتن  از  آن  کردن  خارج  و 

 و اضطراب کمتری خواهیم داشت. استرس مان، اهداف

Obstacles 

 ؟دوجود دار  مانبه هدف دنی در برابر رس یچه مانع

این مرحله ما موانع  آنها را نسبت به  شناسایی می   را   در  از   ی دستاوردکنیم و وزن  که 
 سنجیم. داریم می انتظار ف  هد

در حال  من همزمان    ممکن است بگوئیم که،  زبان فرانسوی  ی ریادگ ی   در مثال مربوط به
تواند باعث شود که وقتی  هستم که به زمان زیاد نیاز دارد و این میچند پروژه  انجام  

   برای انجام کارهای دیگر نداشته باشم.
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نتیجه برسیم که باید برای  بندی فکر کنیم، ممکن است به این  یا اگر راجع به اولویت
تر از صحبت تربیت و نگهداری از فرزندمان زمان بیشتری صرف کنیم و این خیلی مهم

زبان   امکان دارد تصمیم بگیریم یادگیری  که  اینجاست  است.  زبان فرانسوی  کردن به 
فرانسوی را کنار بگذاریم و به خودمان بگوئیم که شاید دانستن  زبان انگلیسی برای سفر  

 ه فرانسه کافی باشد. ب

و   کرد  نخواهیم  سرزنش  را  خود  دیگر  حالت  این  »کاش  در  مانند  جملاتی  از  مدام 
کنیم. چرا که از علت دنبال نکردن  فرانسوی بلد بودم« یا »من اراده ندارم« استفاده نمی

ایم، دلیل آن انجام کارهای  دانیم که اگر این کار را انجام ندادههدف  خود آگاهیم و می
 تر بوده است. تر و ضروری تر، فوری هم م

این نکته را نیز باید همواره در نظر داشته باشیم که موانع صرفاا در دنیای بیرون نیستند 
از مواقع، موانع می احساسات، عادت و در بسیاری  از جنس  ها نیز  ها یا بهانه توانند 

با خودشناسی واقع که  این  تر میبینانه باشند  نیز در محاسبات خود  توانیم  را  موانع 
 لحاظ کنیم. 

Plan 

کردن سه مرحل از طی  را    ی،قبل  ۀ بعد  که هدف خود  باشیم  اگر همچنان قصد داشته 
دنبال کنیم، معنای آن این است که آن هدف واقعا برای ما مهم است و موانع  اجرای  

کرده  اصلیآن را نیز خوب بررسی  این  ایم. پس  کار در  مرحله، تاکید بر چگونگی  ترین 
    غلبه بر موانع است.

  then Plan-ifدر این مرحله ما به تعدادی برنامۀ »اگر آنگاه« خواهیم رسید که به آنها  
گویند. در واقع برنامۀ ما صرفاا زمانی اجرایی خواهد بود که ما از قبل بدانیم که قرار می

است سر راه ما قرار بگیرند و ما برای است چه کاری انجام دهیم و چه موانعی ممکن  
 مواجهه با آن موانع قرار است چه کار کنیم. 

توانیم بگوئیم که یک »برنامۀ واقعی« داریم که بتوانیم  بر این ما فقط زمانی میعلاوه
 امکان اجرا شدن  آن را نیز مشخص کنیم. 

اگر می کار یک ساعت ورزش کنیم، به مثلاا  از  از موانع خواهیم هرروز بعد  عنوان یکی 
که   کردم،    خیلی خسته   ifباید در نظر داشته باشیم  تنبلی  باید    thenبودم و  کار  چه 
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احتمالیبکنم؟ و یکی جواب این باشد که وسایل ورزشیش میهای  خود را با   تواند 
 برم؛ چرا که اگر اول به خانه بروم، ممکن است تنبلی کنم.  خود به محل کار می 

انگیزه  اگریا مثلاا   باید چکار کنم؟ که پاسخ    آنگاهام برای ورزش کم شده است،  دیدم 
تواند این باشد که برای مدتی از یک دوست بخواهم که باهم ورزش  احتمالی آن می 

 کنیم. 

من از   آنگاه  ادی به وجود ب  « یمانع»  اگردانیم که  واقع با استفاده از این روش، می  در
 . خواهم کرد استفاده  «  ایشده   نییتع  شیاز پ  ۀدیا   ایاقدام و » 

 

. با این روش  ندهیدرا فقط یک بار در سال انجام    WOOPگذاری با ریزی و هدف برنامه 
تغییر  آنها را  و    دها را تجربه کنی  then plan-ifو مدام    برویدتا آخر سال پیش  نید  ا تو می
 .  دهیدب

است   ، ریزیبرنامه   در   WOOPتکنیک     ن یتمر   ی برا   چند دقیقه هرروز    ستو کافی  پویا 
WOOP    آنهایی ها،  اجرا نشدن برنامه به دلیل     استرس گرفتن  یتا به جا   مذاریگب وقت  

  مان برای که    آنهایی   اجرا کردن    یو برا   گذاریم؛کنار ب  ددر برابر موانع ندارن  یکه ارزش کاف  را 
 . کنیم   دا یپ  یبهتر های حل راه  هستند  مهم
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