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قدرت هدف داشتن/اهداف من چيست؟/به دنبال 

چه هستم؟ 

افرادي كه هدف دارندنتايج بهتري درزندگي به دست مي آورند 
و دستاوردهاي برتري دارند. 

مهم نيست كه موفقيت را چه تعريف كنيم. افرادي كه در زندگي 
ن مي ي حرفه اي خود هدفي را تعي– فعاليت هاي شخصي  براي
دستاوردهاي بيشتري داشته و پيشرفت هاي بيشتري  كنند، 

مي كنند. كاملاً پذيرفته شده است كه افرادي كه مي دانند به كجا 
 شانس بهتري دارند كه زودتر به مقصد برسند. اگر شما  مي روند،

مقصد خود را ندانيد، احتمال اين خطر وجود دارد كه ساعت ها 
و روزها برويد ولي به دور خود بچرخيد. يعني اينكه شما  در 

زندگي حضور داريد ولي رشد و ترقي و پيشرفت نمي كنيد، چرا 
كه شما مقصد و هدف را نمي دانيد. 

بسياري از متخصصان علم روان شناسي معتقدند كه عامل هدف 
گزيني و تعيين هدف مشخص يكي از مهمترين عوامل متمايز 
كننده ي افراد مؤثر و موفق در زندگي است. سهم اين عامل در 

موفقيت مهمتر از هوش، تحصيلات و امكانات مالي است. 

 هدف يك نتيجه يا پيامد مشخص و اندازه پذير :تعريف هدف
(قابل اندازه گيري) است كه فرد مي خواهد در يك چارچوب 

 زماني خاص به آن دست يابد.

هدف جهت گيري به سوي مقصد را هدايت مي كند مثلاً: به 
 دست آوردن يك درآمد مشخص،  گرفتن يك شغل خاص، 

برقراري رابطه با فرد معين، چيزي كه تا كنون در زندگي تجربه 
نكرده يا بدست نياورده ايم. 

 افرادي كه اهداف شان با ارزش ها و معيارهاي فردي شان هم
رديف و هماهنگ باشد، رضايت مندي و خشنودي بيشتري 

كسب مي كنند. 

 يعني –وقتي ما به هدفي نائل مي شويم كه توسط نظام ارزشي ما
 سوق داده شده باشد،  آنچه كه برايمان مهم و ارزشمند است-

در زندگي احساس خشنودي و رضايت مندي قلبي و ذهني 
عميق را تجربه مي كنيم. 

اهداف مبتني بر ارزش هاي فردي، به رفتار و عملكردهايي 
مي انجامد كه تجلي كامل هستي و هويت ماست. اين احساس و 
رفتار خودش به موفقيت ، شادكامي و خشنودي اي مي انجامد كه 

همواره به دنبالش بوده ايم. هرچه بيشتر اين سيكل و دور را 
تكرار كنيم، ارزش ها و تعهد ما به زندگي را بيشتر تقويت 

مي كند و اين فرآيند يك زندگي شكوفا و خود نظم دهنده را 
برايمان به ارمغان مي آورد. 

ارزشمندي اهداف و رضايتمندي و موفقيت رفتار 

 :ها و عملكردها

هدف مشخص، استعداد دروني ما را بيرون كشيده و ما را 
مجبور مي كند تا با تمام قوه و توان خود نه تنها در جهت به 

دست آوردن آن هدف، بلكه براي كشف و  به كار گيري 
استعدادهاي بالقوه تلاش  كنيم. 



تعيين هدف مشخص ما را تقويت مي كند تا در زندگي فعال و 
مسئول باشيم. هرچه اهداف مشخص تر و قابل اندازه گيري تر 
باشند، براي دست يابي به آنها بيشتر احساس مسئوليت كرده و 

و انرژي بگذاريم.  بيشتر مي خواهيم تا برايش زمان

 :اهداف قدرتمند

هنگامي كه هر فردي به جاي آرزو كردن و رويا پردازي و اي 
كاش گفتن و غرغر كردن از وضعيت فعلي خود، اهداف 

قدرتمندي مبتني بر ارزش هاي فردي را براي خود معين و 
مشخص كند، به سمت يك زندگي مثبت و سازنده تر 

پيش خواهد رفت. احساسات و هيجانات منفي مثل اضطراب، 
افسردگي، ناكامي، ترس، عصبانيت، خشم و استرس به سراغ 

افراد بدون جهت گيري و بي برنامه  مي روند و نتيجتاً اينكه اين 
گونه افراد معمولاً هيچ گاه هدف متمركز و اميدي براي دستيابي 
به آن ندارند. مشخص كردن و تعيين هدف ما را از رويا پردازي 
با اميدي اندك و احتمال دستيابي كم و نامعلوم به سوي نتايج و 
روابطي كه مي خواهيم و به دنبالش هستيم رهنمون خواهد بود. 

گذراندن زندگي با طرز تلقي و نگرش: صبركن ببين چي 
پيش مي آيد، هدر دادن توانايي ذاتي و قدرت فردي است. 

اهداف قدرتمند، كاملاً خاص و مشخص اند. اين نوع اهداف با 
كلماتي ادا مي شوند كه به ما تصوير ذهني روشن و دقيقي از 

آنچه مي خواهيم به دست آوريم مي بخشند. با خواندن آن اهداف 
از روي كاغذ يادداشت، خود دقيقاً مي دانيم كه چه مي خواهيم. 
هرچه هدف مشخص و روشن تر باشد بهتر و سريعتر مي فهميم 
كه چه بايد بكنيم و چگونه بايد حركت كنيم تا قادر باشيم منابع 

و مواد دستيابي به آن را فراهم سازيم. 

 انواع هدف:

-هدف خوب بايد مشخص و خاص باشد. مثال: 1

 بار در هفته. 3 دقيقه 30 كتابخواني حداقل هدف خاص:

 بهتر كنم.   رابطه ام را  با دوستانمهدف غيرخاص:

- هدف خوب بايد قابل اندازه گيري و سنجش باشد. 2

چه مقدار، چقدر؟ چه مدت؟ بايد هدف را به صورت كمي شده 
بيان كنيم، تا در پايان سال بتوانيم بفهميم كه آيا اين كار انجام 

شده يا نه. مثال: 

 سال ديگر معلم شوم. 5 تا هدف غير قابل سنجش:

 كتاب بنويسم. 2 سال ديگر 5 تا هدف قابل سنجش:

- هدف خوب چارچوب زماني دارد. 3

هرچه زمان رسيدن معقولتر و كوتاهتر باشد، براي دستيابي به آن 
تمركز و تلاش بيشتري خواهد شد. هدف بدون زمان بي 

مثل مسابقه ي  معناست، هنوز هدف نيست، يك رويا ست.
فوتبالي است كه انتها و پايان آن مشخص نشده است و نمي 

 بازي به اتمام مي رسد؟ و ،دانيم پس از چند دقيقه يا چند ساعت
نمي دانيم كه چه كسي برنده شده است و نتيجه بازي چيست؟ 

 هدف هاي خوب در هنگام نوشتن و بيان به صورت فاعلي - 4
و پرتوان بيان مي شود. 

جملات ساده و كامل آنچه را مي خواهيم به سادگي بيان مي 
كنند. فعل، آنچه را بايد انجام شود، ذكر مي كند و آنچه را واقعاً 
و دقيقاً مي خواهيم به دست آوريم به روشني توصيف مي كند؛ 

به عنوان مثال:  

 – تمرين كردن – انتخاب كردن – بخشيدن – دادن –گرفتن 
 ملاقات – ساختن – طراحي كردن – صرف كردن –نوشتن 

 …كردن و 

شروع جملات با افعال مثبت و فعال به كوشش هاي ما جهت 
مي بخشند. 

در مجموع هدف بايد: 

خاص و مشخص باشد.  -1

قابل اندازه گيري باشد.  -2

چارچوب زماني مشخصي داشته باشد.  -3

جنبه ي فاعلي داشته و با فعل آغاز شود.  -4

متناسب باشد،  نتيجه مدار يا فرايند مدار باشد.  -5
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