
 هدف گذاری

 (26/5/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

لحظه  کی یبرا اینجا بود که شدم.داور  شروع بازی توسط دستور و منتظر ،روی گارد نشستم ،بر سر گذاشتم، ماسکم را سلام کردم فیبه حر

من در این مدت آنقدر  .ها منتظرش بودم سال من که بود یمسابقه ا نیاحساس کردم. ا در وجودم مسابقه نیدر ا یروزیپ یبرا یدیشد لیتما

ردم را رها ک خود اماکردم،  می را احساس این فشاردهم. من  نشانرا  خود عملکرد نیلحظه بهتر نیا بتوانم در م تاه بودکار کرد ریناپذ یخستگ

 .بودم ة آمادهمن آماد - "!آله"طور که داور گفت  ، و همانو تمرکز کردم

 

هر  دیرس یبه نظر م -بود  بیمن عج یمسابقه برا نیکردم. ا یم یبازجوانان کشور  یمسابقات قهرمان نالیو من در ف، بود 8002 جولایپنجم 

، بردم یم حرکات اشتباهی را بکارمواقع  شتری. در برا نشان می داد هیچند ثانگذشت  ساعت تنها، اما دیکش یطول م قهیچند دق ضربه برای من

از  شتریکنم. ذهن و بدنم ب دایپ ضربة خودم زدن یبرا یم راهستتوان یم شهیهم یاست و به نوع کمی گیج شده فیحر که دیرس یاما به نظر م

 داشت. انیجر به راحتی زیقبل آماده شده بود و همه چ

 5-51به ثمر رساندم و  مسابقه را ةضرب نیمن آخر -راند اول بازی اول  ةمیدرست در نیعنی  -بود گذشته  از مسابقه هیثان 82و  قهیدق کی

 شدم. برنده

 بود. اما آنچه در آن لحظه خود آن بازی هم لذت بهتر از یحت یروزیپلذت بود و  زیشگفت انگ اریکشور بس یمسابقات قهرمان نالیدر ف یباز

ی و نه حت، مسابقه بازی، نه یک نه یک تا آن زمان ، منباید اعتراف کنمبود.  یآماده ساز سال آن همه اوج رسیدن به کردم یاحساس م شتریب

 تمرینی بازییا ، گرفتم یم یبود. هر بار که درس جوانان یکشوردر مسابقات  یهدف من قهرمان یسالگ 51از  اما -داشتم  یفصل خوب یک

 داد. یم زهیانگو  یابی جهت، تمرکزبه من  کار نیو ا - می کردم مرتبط مبه همان هدف تنها ، آن رادادم یمسابقه م ای کردم یم

 اهمیت هدف گذاری

 ی، اما برامهم است یزندگ یها بخشاز  یاریدر بس - دیآن تمرکز کن یرو دیکه با زیچ کی، آرزو کی، یینها ةنقط کی - داشتن هدف

و به  دیرو یبه مسابقات م ای، می پردازید یربازیشمش بهدر باشگاه ی متمادی روزها یاست. وقت ای برخوردار ژهیواز اهمیت  یورزشکاران رقابت
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 ةزیانگ ای دیشو دیناام دیتوان یم ی، به راحتدیده یاز دست م را دیانجام ده دوست داریدکه  یگرید یارهاک ای، دیرس یدلخواه خود نم جینتا

ه آن ب قصد دارید دیدان یکه م یزی، چدیتمرکز کن آن یرو دیباچیزی دارید که ، شما داریدهدف واضح  کی یاما وقت - دیسوال ببر ریخود را ز

 .داردرا  یهمه فداکار ارزش آن که یزی، چدیبرس

 

 عبارتند از: هدف گذاریخاص  یایاز مزا یبرخ

 بندی تیزمان و توجه خود اولوبه  تاکند  یو به شما کمک م دیآن تمرکز کن یدهد که رو یم یزچی شما به هدف – 0 شماره 

ه ک یزیو هر چ ،دیکن یبند تیاولو را کند یهدف کمک م نیبه ا دنیکه به رس یموارد دیتوان ی، مدیدار یهدف خاص وقتی. بدهید

 .دیکار اختصاص ده بخش نیتر مهم یریگیپ یبرا یشتریب یزمان و انرژو به شما امکان می دهد تا ، دیکنار بگذار مانع آن می شود را

 یزیچ آناگر  ی، حتدیکن یم نییتع یخود هدف یبرا ی! وقتکندرا ایجاد می  یعال یک حس کار آنانجام رساندن  به– 2 شماره 

برای نائل شدن به آن هدف  دیتوان یماما شما خودتان ، شوندزده  جانیآن ه در مورددهند و  صیآن را تشخ بتوانند گرانیباشد که دن

 فساعتماد به ن، زهیانگ عمل نیو ا - دیبه انجام رسانده ا دیانجام آن تلاش کرده ا یکه آنچه را که برا دیدان یم رای، زدیریجشن بگ

 دهد. یم شیشما را افزا عزت نفسو 

 ه هدف . اگر بدیده رییرا تغ یزیچ دیبا یچه زمان دینیکند تا بب یبه آن به شما کمک م افتنیهدف و دست ن کی داشتن - 3 شماره

ار ب نی، ادیمشابه( تلاش کن یک هدف ایآن هدف ) برایدوباره  دیخواه یبدان معناست که اگر م نیا -ندارد  ی، اشکالدیدیخود نرس

 .دیهانجام د تری را متفاوت یکار دیبا

 دهد، یم یاحساس خوبضمن اینکه رسیدن به آن هدف به ما ، دهد یم زهیبه شما تمرکز و انگ آن رایارزشمند است ز اریاهداف بس نیی، تعنیبنابرا

 .میده رییرا تغ یزیچ میده یکه انجام م یدر کار دیبا ای ،میقرار دار یدرست ریدر مس ایکه آ میکند تا بدان یو به ما کمک م

 انواع مختلف هدف ها

، ستا متفاوت -پنج سال  ای -ه سال کیهدف  کی با، دیهفته به آن برس کیدر عرض  دیهست دواریکه شما ام یزی. چنیستنداهداف برابر  ةهم

 در نظر گرفته شوند. دیبا گوناگونیعوامل  یک از آنهازیرا برای نائل شدن به هر 

 بلند مدت اهداف اهداف کوتاه مدت در مقابل

 - در همین حدود می شود چیزی ایسه ماه  شامل کوتاه مدتهدف  کیکنم.  یم میمدت و بلند مدت تقس انی، ممدت اهداف را به کوتاهمن 

ریزی  برنامهدربرگیرندة  بلند مدت اما هدف ،سال است کیحدود سه ماه تا شامل  مدت انیم. یمسابقات بعد ای ندهیچند هفته آ یهدف برا کی
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 میناواخر ه مسابقة قهرمانی کشوراست که در  نیکوتاه مدت من ا فهد که میتوانم بگو ی، من م. به عنوان مثالمی شودسال  کیاز  شیب برای

 رده بندی کشورینفر برتر  50 جزوفصل  انیاست که تا پا نیمدت من ا انیهدف مو را به دست آورم،  2، رتبه کنم یکه در آن شرکت م تابستان

 است. یمسابقات جهان شرکت درو  شدن بزرگسالان یمل میت من عضو در بلند مدت هدف اما، قرار بگیرم

سال قبل از  1، یسالگ 51هدف را در  نیمن ا رای، زهدف بلند مدت بود کیمن  یبرا یدر مسابقات کشور ی، قهرمانپست نیا یدر داستان ابتدا

 م.ه بودکرد نیی، تعوقوع آن

 

 چیست؟ "خوب"هدف  کی مشخصات

 دارد. دخالتهدف  یک نییدو عامل مهم در تع

ه ب اگر هدف شما رایچرا؟ ز .دیده یکه انجام نم ینه کار دیده یباشد که انجام م یکار مشمول دیباشد. هدف شما با مثبت دیبا هدف ،نخست

به  قیشما را تشو یهدف منف کی! مسابقه ندهیدهرگز بهتر است  –است  ساده خوب راه حل آن خیلی، دیکه بازنده نشو باشد نیا ،عنوان مثال

هدف  ایآ نکهیا شیآزما یراه خوب برا کی. خواهد بود شدن روزی، هدف شما واقعاً پدیو بازنده نباش دیرقابت کن دوست داریدکند. اگر  ینم عمل

پاسخ  اگر "ن انجام دهد؟کار را بهتر از م نیتواند ا یم جسم بی جان کی ایآ" :دیکنرا از خودتان ب الوس این است که نیا ریخ ایشما مثبت است 

به مثال بالا  بشوید.تر  مثبتتا  دیده رییتغ شما باید این هدف را، از شما بهتر است در انجام دادن آن جسم بی جان کیو ، باشدمثبت 

کار را بهتر از شما انجام دهد. اما اگر هدف شما  نیتواند ا یم جسم بی جان کی، خوب -ر هدف شما شکست نخوردن است ، اگگردیم برمی

 .دیانجام ده جسم بی جان کیکار را بهتر از  نیا دیتوان ی، قطعاً ماست شدن روزیپ

. ستین نیاما منظور من ا ،است یهیبداین  .باشد اهداف گنگ ، زیرا هیچ کس دوست ندارد دنبالباشد هوشمند دی، هدف شما بادر مرحلة دوم

 :باشنداین گونه  دیاست که اهداف شما با نیمنظورم ا

 خاص

 یریقابل اندازه گ

 یافتنی دست

 طتبمر

 گرا زمان
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 :میکن و تحلیل هیرا تجز موارد نیا دییایبحالا 

در مسابقات  یقهرمان" -باشد. به عنوان مثال هدف من که در بالا به آن اشاره کرده ام  قیدق دیباکه ممکن است  جاییهدف شما تا  - خاص

 .بود - "کشورجوانان  یقهرمان

. ریخ ای دیا دهیبه هدف خود رس ایکه آتا بتوانید تشخیص بدهید وجود داشته باشد  هدف یریاندازه گ یبرا یراه دیبا - یریقابل اندازه گ

 .دمیبه هدفم رسخوب  ،قهرمان جوانان کشور بشوم، اگر من یبرا

دال م چندین ،کردم نییهدف را تع نیکه ا ی، زمانباشد! در مورد من نانهیواقع ب دیکرده ا نییکه تع یهدف دیمطمئن شو - یافتنیدست 

 کنم. را کسب انجوانقهرمانی توانم  ی، مبود که فکر کنم اگر سخت کار کنم نانهیواقع ب نی، بنابرامه بودکسب کرد ردة نوجواناندر  کشوری

 یدر راستا یدر مسابقات کشور ی، قهرمانبلند مدت کمک کند. در مورد من ةتخواس کیشدن به  کیبه شما در نزد دیهدف شما با - مرتبط

 بود. کیبه المپ راه یابی یهدف مادام العمر من برا

 می بایست من نیبنابرا -بود  کشورجوانان  یدر مسابقات قهرمان ی، هدف من قهرمان! در مورد مندیداشته باش یجدول زمان کی - گرا زمان

را  یهدف متفاوت دی، باشدم ینم روزیپ جوانان یخروج از ردة سنشدم. اگر قبل از  یم موفق به کسب این عنوانجوانان  یسن ةاز رد خروجقبل از 

 کردم. یم نییتع

 

 اهداف شما هوشمند و مثبت هستند؟ ایآ

جسم  کیکار را بهتر از  نیا دیتوان یم ای. آدیکن یبه آن تلاش م دنیرس یکه در حال حاضر برا دیفکر کن یو به هدف دیوقت بگذار یلحظه ا

 )به اهداف بلند مدت شما( آیا آن ؟است یابیقابل دست شما( ی)برا آیا آن ؟است یریقابل اندازه گآیا آن خاص است؟  آن ایآ د؟یانجام ده جان بی

 .دیکن تر و هوشمندانه تر آن را مثبت دیتوان یکه م دیرا ارائه ده ییها هرا دیکن ی، سع؟ اگر نهبه زمان است محدود آیا آن ؟است طتبمر

هر  یبخش ها نیاز سرگرم کننده تر یکیبه اهداف  یابی! دستشدن غافل نشویدزده  جانیهاز ، دیکن یم نییرا تع یهدف یوقت -آخر  ةنکت

 .برسانید جانیه خود را به اوج به آن دنیرس موقعکه  دیشانس را دار نی، ادیکرد نییتع یخود هدف یهر زمان که برا نی، بنابرااست یورزش

 !یدریبگ آن را و جشن به بهترین وجه اجرا کنیدآن را و ، یدکن نییتع را ی، هدفبا شور و اشتیاق کار خود را شروع کنیدحالا 
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