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 :روشهاي هدف چيني
بهتر آن است كه هدف گزيني يا تعيين هدف همواره در يك 
طرح كلي و بلند مدت انجام گيرد. ابتدا بهتر است كه فرصت 
تمركز و تفكر براي خود فراهم ساخته، پيرامون اهداف كلي 

زندگي يا ديدگاه و نگرش شخصي خود به زندگي فكر كنيم و 
 در كل زندگي تعيين كنيم. بعد  رااهداف اساسي و بنيادين خود

 . سال آينده و سپس اهداف سال آينده را تعيين كنيم5اهداف 

: تمام نقش هايي كه در زندگي براي خود قايل هستيد و 1گام 
 (مانند نقش مي خواهيد ايفاي نقش  كنيد را معين كنيد.

 پژوهشگر، پيشرفت فكري و معنوي، كارمند و... )
: بين آنچه كه دوست داريد و آنچه كه واقعاً مي خواهيد 2گام 

به آن برسيد و با ارزش هاي شخصي تان هماهنگ است تمايز 
قايل شويد. 

مثلاً صبح زود دوست داريد بيشتر بخوابيد، ولي واقعاً  -
مي خواهيد كه سالم و شاداب باشيد، پس بايد رختخواب را ترك 

كرده و به ورزش بپردازيد. 
- دوست داريد وقت خود را به تماشاي تلويزيون بگذارنيد، اما 

انجام كارهاي عقب افتاده براي پيشرفت و درآمد شخص تان 
بسيار اساسي است. 

 ده  هدف مهم من براي سال آينده چيست؟
- حوزه هاي مختلف زندگي و نقش هاي متفاوت خود را 1

مدنظر قرارداده و به صورت طوفان ذهني هرچيزي را كه 
مي خواهيد در تمام حوزه ها به دست آوريد روي كاغذ بياوريد. 

- ارزش هاي فردي خود را در جهت يك زندگي شكوفا مرور 2
كنيد. 

هدف هاي رديف شده- ده هدف اصلي  - از ميان تمامي آنها -3
و اساسي را كه با نظام ارزشي  شما هماهنگي و همخواني دارد، 

انتخاب كنيد. 
- نياز به اولويت بندي نداريد. شماره بندي به معني اهميت و 4

اولويت نيست. 
- فكر كنيد كه واقعاً براي سال آينده از خودتان چه انتظار 5

 .داريد و چه مي خواهيد به دست آوريد، چه مي خواهيد بشويد
از خود و افراد مهم اطراف خود چه توقع داريد؟ 

- تعيين كنيد يا از خود بپرسيد كه چنانچه به اين اهداف نائل 6
آيم چه سود و بهره هايي خواهم برد. منفعت و فايده رسيدن به 

هم براي خودم و  ( آن چيست؟ ضرر نرسيدن به آن كدام است
؟كدام يك از اين اهداف اگر برآورده شد و به )هم براي ديگران

آن دست يافتم بيشترين تغيير و تفاوت را در زندگي براي من و 
ديگران در برخواهد داشت؟ 

- وقتي اين بررسي هاي ذهني را انجام داديد، به اهميت 7
اهدافتان نگاه كنيد و دور مهمترين آنها خط بكشيد. 

- آنگاه از ميان آنها ده هدف اصلي خود را انتخاب كنيد. 8
- وقتي نخستين رونوشت ده هدف اصلي را فراهم ساختيد 9

آنها را در كنار هم و پشت سريكديگر بنويسيد تا بتوانيد همه را 
با هم مرور كنيد. 

-آن گاه تجسم كنيد خودتان را در يك سال آينده- در 10
شرايطي كه به همه ي اين اهداف دست يافته باشيد- چگونه 
خواهيد بود، و چه احساسي خواهيد داشت؟ آيا از آنچه به 

دست آورده ايد هيجان زده مي شويد؟ آيا اين اهداف در شما 
انگيزه  ايجاد مي كنند تا براي دستيابي به آنها تمام تلاش و همت 

خود را معطوف داريد؟ 



حالا ملاحظه كنيد كه آيا اين اهداف مشخص شده به لحاظ  -11
قابل دست يابي اند؟ تك تك اهداف ليست را ، عملي شدني

 مرور كرده و از خود بپرسيد آيا بدون قرباني كردن ارزش هاي
فكري و همچنين كيفيت ، سلامت شخصي،سلامت جسماني

 مي توانم به آنان دست يابم؟ ،زندگي خانوادگي ام
- ليست را مرور كنيد تا مطمئن شويد كه براي هريك از 12

 هدف تعيين كرده باشيد. 2نقش هاي خود حداقل يك يا 
 ورزش و ،- حتماً تلاش كنيد كه يك هدف براي تفريح13

سرگرمي خود تعيين كنيد. سرگرمي و تفريح سالم ،شادماني 
زندگي و شادابي وجود را به دنبال دارد، آنرا دست كم نگيريد. 

- يك بار اهداف را مرور كنيد و ببينيد با اين اهداف آيا 14
تا كنون رقم زده ايد؟ هر هدفي كه در را بهترين سال زندگي تان 

اين سال جاي نگرفت، مي توان آن را به سال بعد محول نمود. 
سال هاي ديگري نيز در پي مي آيند كه هر كدام مي توانند بهترين 

سال ديگري باشند. 
اين نقل قول را بياد داشته باشيد: 

مشكل در زندگي من يا افراد ديگر اين نيست كه نمي دانيم چه 
 »پيتر دانكر«بكنيم، بلكه عدم انجام آن است. 

اين گفته  بزرگترين چالشي كه انسان با آن روبه روست، در يك 
جمله ساده خلاصه كرده است. واين نكته اي مهم است كه به 

هنگام تعيين هدف بايد مد نظر قرار دهيم. 
يكي از راههاي فايق آمدن بر اين مشكل قابل رويت بودن 

اهدافمان است. بايد اهداف سالانه ي خود را در معرض ديد قرار 
دهيم تا بتوانيم هر روز ببينيم و چشممان به آن بخورد؛ زير 

مي ينه اي كه هر صبح خود را در آن يشيشه ي ميزمان يا گوشه آ
 يا پشت درب اتاق كار. البته بايد تصميم بگيريد كه تا چه بينيم

حد دوست داريد در معرض ديد ديگران نيز قرار گيرد. بنابراين 

به نحو مقتضي ترتيبي اتخاذ كنيد تا هر روز در معرض ديدتان 
باشد. 

اكيداً توصيه ي مي كنم، در هر روز ده دقيقه را به اين كار 
روز (شب) و يا به   در شروع روز، در پايان.اختصاص  دهيد

 اهداف و طرح عملي تان را مرور كنيد. ،هنگام اتمام كار روزانه
چگونه به سمت اجراي عملي طرح و اهداف پيش برويم؟ 

 براي استفاده ي بهينه از :مديريت زمان و مديريت فعاليت ها
 د.زمان از مديريت زمان طلايي استفاده كني

: مزيت هاي استفاده از زمان طلايي
- احساس احترام به خود، يا با خود روراست بودن. 1
- كاهش استرس و اضطراب. 2
- بهبودي عملكرد در تمام نقش هاي زندگي. 3
- احساس قدرت و صلاحيت شخصي. 4
از هم اكنون آنچه برايم ( .- پايان قرباني كردن برخي نيازها5

. )مهم است برايش زمان و فرصت تعيين مي كنم
- كارهاي دقيقه آخر يا فوري كمتر. 6

 :ايجاد سيستم براي دستيابي به اهداف
- اهداف سالانه 1
- اهداف ماهانه اهداف هفتگي (اهداف زمان طلايي هفتگي) 2
- در پايان هر هفته ده دقيقه را به مرور اهداف هفتگي 3

اختصاص  دهيد و ببينيد چه كارهايي انجام شده، روند و الگوي 
حركت چگونه بوده است. به خودتان بازخورد و فيدبك بدهيد. 

 دقيقه را به مرور برنامه هايي كه قرار بوده 30- در پايان هر ماه 4
است انجام شود، اختصاص دهيد. 

 اهداف و ليست برنامه هاي ماهانه  اگر در- بسياري  معتقدند كه5
چنانچه فقط ده هدف براي خود معين كرده باشيد- بهترين  -

بازده را دارد و به شما فرصت كم يا اضافه كردن چيزهاي 
پيش بيني نشده را نيز مي دهد. 

 

0Bده هدف سال آينده 
1Bاهداف ارديبهشت 

1 6 1 6 

2 7 2 7 

3 8 3 8 

4 9 4 9 

5 10 5 10 

 :تعيين هدف
براي شناسايي آنكه چه چيزي يا چه كاري را دوست داريد 
دنبال كنيد و يا به انجام برسانيد، به اين نكته فكر كنيد كه از 
زندگيتان چه مي خواهيد. براي شروع از خودتان بپرسيد: آيا 

 يك از قلمروهاي زندگي كه در ذيل آمده است هدف ربراي ه
مشخصي دارم؟ 

- تعطيلات. 3 شغل / حرفه.- 2، - ارتباط بامردم1
). …و  - سرگرمي ها (فوتبال5- تلويزيون ديدن. 4
 – آموزش –- تحصيلات 8- مسائل مالي. 7- خانواده. 6

- سلامت و بهداشت. 10- تفريح.9تربيت.
 گوشه – عصبانيت –- ويژگي هاي شخصيتي (ترس 11

 …- ديگر چيزها 13- مهارت ها.12گيري).

قدم بعدي،  اهدافي را كه دوست داريد به آنها دست يابيد،  -14
فهرست كنيد. 



  اهداف اهداف اهداف

  بسيار مهم تقريباً مهم نه چندان مهم

 اهداف اين هفته   

 اهداف اين ماه   

 اهداف اين سال   

: يكي از اهداف اين هفته -كه خيلي يا تقريباً مهم گام بعدي
است- را انتخاب كنيد. در ابتدا چيزي را انتخاب كنيد كه 

دستيابي به آن چندان دشوار نباشد . هدف مورد نظر را روي 
يك تكه كاغذ جداگانه به صورت زمان حال بنويسيد. مثلاً: 

 را با درس خواندن دقيقه مي دوم ، من 45هر روز عصر 
موفقيت دنبال مي كنم. 

اين شيوه ي بيان باعث مي شود كه شما احساس نزديكي بيشتري 
يد: يا هدف مورد نظر پيدا كنيد. مثلاً اگر بگوب

 دقيقه بدوم. يا دوست دارم 45مي خواهم كه هرروز عصر براي 
. درس بخوانم

اين شيوه بيان هدف را در دور دست قرار مي دهد. 
 به :نكته ي ديگر اينكه جملات را به صورت مثبت بيان كنيد

يد: من ديگر سيگار نخواهم كشيد. بگوئيد: من يجاي اينكه بگو
يك زندگي فعال بدون نياز به سيگار را پي خواهم گرفت . 

وقتي هدفتان را به صورت مثبت و جداگانه روي كاغذ نوشتيد، 
دستورالعمل  ذيل را دنبال كنيد: 

سازي (ريلكسيشن) مورد نظر خود  - يكي از روش هاي آرام1
را انجام دهيد. 

 جداگانه اي كه اين هدف به صورت مثبت روي آن كاغذ- 2
نوشته شده است برداريد و جملات آن را چندين بار بخوانيد و 

سعي كنيد تك تك كلماتي را كه مي خوانيد، باور كنيد. 
- چشمانتان را ببنديد و تجسم كنيد كه مدتي گذشته است و 3

شما به اين هدف دست يافته ايد. چه احساسي خواهيد داشت؟ 
مي بينيد كه  خودتان را در حال انجام چه كاري تصور مي كنيد؟

چه اتفاقي مي افتد؟ حالا كه به اين هدف رسيده ايد، مردم و 
اطرافيان در مورد شما چه مي گويند، خودتان از اينكه به اين 

هدف دست يافته ايد، چه احساسي داريد؟ 
- به گام هايي كه برداشته ايد تا به اين هدف رسيده ايد، فكر 4

اولين گام كه برداشته ايد، چه بود؟ حالا تجسم كنيد  كنيد.
خودتان را كه اولين گام را بر مي داريد. (اولين مرحله  را انجام 

مي دهيد). 
اجازه بدهيد از اينكه اولين گام را شروع كرده ايد، احساس 

خوبي به شما دست بدهد. حالا گام بعدي را تصور كنيد و ببينيد 
كه احساس خوبي داريد از اينكه در جهت هدفتان گام بر مي 
داريد؟ تجسم كنيد كه با هر گامي كه به پيش مي رويد، با هر 

قدم و اقدام عملي احساس مثبت و خوب تمام وجودتان را در 
بر مي گيرد تا به هدف مورد نظر مي رسيد. حالا شما به هدف 

دست يافته ايد. 
- حالا يك فرصت به خودتان بدهيد تا خود را در پايان سفر و 5

تلاش براي رسيدن به هدف ببينيد و احساس شادماني و شادابي 
را خوب تجريه كنيد. 

- چشمانتان را باز كنيد، اجازه بدهيد احساس خوب و مثبت 6
با شما باقي بماند. حالا اولين گام براي دستيابي به آن را در 

جهان واقع انجام دهيد. اين تمرين را حداقل دوبار در روز صبح 
و عصر انجام دهيد. 

چنانچه ديديد هدفي كه نوشته ايد حالا به اندازه اي كه قبلاً به 
نظر رسيده، برايتان جذاب و پر كشش نيست نگران نباشيد. 

شايد به اندازه كافي براي هدف گزيني فكر نكرده ايد. مشكل 
خاصي نيست حالا هدف را تغيير دهيد و خوب فكر كرده، آنگاه 

هدف ديگري را به عنوان هدف اين هفته برگزينيد. 
هنگامي كه اين تمرين را انجام مي دهيد، همواره تمرين را به اين 

موضوع ربط بدهيد كه شما به دنبال دستيابي به يك زندگي 
  اگر. وسعادتمند هستيدو  سرزنده، مثبت و خوشايند فعال،

مي خواهيد از حضورتان در جهان لذت ببريد و اوضاع بروفق 
مرادتان باشد. به ياد داشته باشيد كه وقتي به هدف مورد نظر 

حتماً خودتان را به هر صورت كه دوست داريد،  دست يافتيد،
تشويق و تحسين كنيد: مثلا يك رستوران، يك ميهماني ، يك 

لباس نو و يا يك جمله ي مثبت زيبا در خصوص خود در برابر 
آينه. 

 
 


	/
	مرکز مشاوره مشهد
	هدف چینی – قسمت دوم
	اهداف اردیبهشت
	ده هدف سال آینده

