
 ؟کنیم تعیینخود را  اهداف چگونه

 (29/6/0011ترجمة: عباسعلی فاریابی )

 مرحله 0اهداف در  نییتع ةنحو

 میگو یو اهداف خوب چه م هدف گذاری تیکه من در مورد اهم متوجه خواهید شد، دیبخوانوبلاگ  در اینرا م قبلی "هدف گذاری"مقالة اگر 

شما ته بال) باشندشده  تعیین، مرتبط و محدود به زمان( و به صورت مثبت یافتنی، دست یری، قابل اندازه گباشند )خاص هوشمند دیآنها با -

کرد  نییرا تع یهدفتوان  یکه چگونه م شود یم مطرحال وس نیهنوز ا جانیادر (. دیباش جسم بی جان کیاز  ربه هدف خود بهت دنیدر رس دیبا

 .باشد دیشما مف یکه برا

 

 کنم. انیب شما یبرا را (قابل عملی شدن ای) و مفید موثراهداف(  ایهدف ) کی افتنی یبراگام به گام  ندیفرا کی در اینجا قصد دارممن 

 انتخاب هدف – گام اول

 "دم!کار را کر نیمن ا" :دییبگو به خود ربارة آند در نهایت دیکه دوست دار دیفکر کن یزیاست که به چ نیا دیانجام ده کاری که باید نیاول

 .می باشد یک موردانتخاب  تنهاقدم  نیاولبنابراین ، باشد یخاص زیچ ستیلازم ن

و  دیبکش قینفس عم کی، دیچشمان خود را ببندبنشینید و . دیلحظه وقت بگذار کی، دیفکر کن دیکه دوست دار یزیبه چ دیتوان یاگر فوراً نم

 زیانگ جانیه برایم یزیانجام چه چ" دیو از خود بپرس دیبکش قینفس عم کیشما(. سپس  یبدن شما آرام شود )مخصوصاً شانه ها دیبگذار

 "است؟

بعداً  دیتوان یم شهیهمشما  –خوب است  یا خیر، درست استآن  ایکه آ دیدان یهدف شماست. اگر نم نیا -رسد  یهر آنچه به ذهن شما م

 دیتوان یکه م یمرحله ا کی ندیفرآ کی، نه دیآن هست نیاست که شما در حال تمر یمهارت نیا: دیداشته باش ادیبه . دیده رییغرا ت آن

 .انجام دهیدنقص  یب را آنبلافاصله 



 دیانتخاب کن را یزمان ةباز کی - یبعدگام 

 کوتاه دف شماهمشخص می شود که  میتصم نیابا  – دیاختصاص دهکار  نیا یبرا دیخواه یم زمان که چقدر دیفکر کن نی، به ادوم در قدم

 کیآن را  من ،دیدو ماه انجام ده ای کی یحتیا ، هفتهچند  ایدر چند روز  دیتوان یکه م آن چیزی باشد. اگر است بلند مدت ای ، میان مدتمدت

سال  نیچند به گذشت که یزیهر چو مدت است.  انیهدف م کی نی، اطول خواهد کشیدسال  کینامم. اگر چند ماه تا  یهدف کوتاه مدت م

 هدف بلند مدت است. کی نیا - نیاز دارد

 ای - دیکن نییتعنیز  آن هدفبه  دنیرسبرای کمک به  یانیم چند هدفو سپس  دیهدف بلند مدت شروع کن کیبا  دیده حیترج شاید شما

 .مرحلة اجرا بگذاریدبه  بلافاصله دیتوان یکه م دیکوتاه مدت شروع کن کاریک با  دیممکن است بخواه

در حال  دیو هر کجا که هست دیشروع کن ییجایک از  دیشما با -وجود ندارد  گذاری شروع هدف یبرا یغلط ایمکان درست  چیه

 حاضر خوب است.

 

 یدکن لیتبد تیبه واقع آن را

شما دست  به یچه حس دیکن یفکر م هدف به آن در مورد نائل شدن یکه وقت و ببینید. دینیآن هدف بنشدر نظر گرفتن با  یلحظه اگام سوم، 

 .می دهد

 رسیدن به آن آنچنانو  احساس ناخوشایندی به شما دست می دهد، اینکه ای! عالی است، خوبترسناک است؟  یو کم زیانگ جانیهآن  ایآ

 ای. آدیمتفاوت حرکت کن یریدر مس دیممکن است بخواه ای، نباشد زیچالش برانگ یبه اندازه کاف هدف نیا ممکن است ست؟یبخش ن تیرضا

 ةلحظ یبرابهتر باشد که  دیشا -باشد  زیاد داز ح شیحال حاضر ب برای آن هدف ممکن استو وحشتناک است؟  کلافه کننده آن حال و هوای

 .دیو بعداً به آن هدف بازگرد دیکن نییتع یتر هدف کوچک کنونی

 :دیسیبنو زیر را سوال های پاسخ و دیلحظه وقت بگذار کی، شما مناسب است یهدف برا نیا ایآ ببینید که هستیدفکر  نیکه به ا یدر حال

 د؟یبکن دیچه با هدف نیتحقق ا یبرا .1

 د؟یکار را انجام ده نیا دیخواه یم ایآ .2

 د؟یکنرها  ای دیدهانجام  دیبانرا  ییچه کارها ،تحقق هدف خود یبرا .3

 چقدر زمان و تلاش لازم است؟ .4

 ارزشش را دارد؟ دیبه هدفتان برس یوقت ایآ -درست باشد  نهایا ةاگر هم .5



 !هدف زمان بگذاریدو بررسی  مرور برای

آن  ایآ د؟یانجام ده جسم بی جان کیکار را بهتر از  نیا دیتوان یم ای. آبررسی کنیدو مثبت  هوشمندانه یلترهایف قی، آن را از طرچهارمگام 

، ستیمناسب ن ارهایمع نیاز ا کی چیه ی؟ اگر براو زمان محور است ،مرتبط، است یافتنیدست ، است یریقابل اندازه گ، استخاص 

 "ذاریهدف گ"مقالة ، به اهداف ویژگی های در مورد شتریاطلاعات ب ی؟ )برابشود طور نیتا ا دیکن میتنظ ای دیده رییتغ دیتوان یرا م یزیچه چ

 (.دیمراجعه کن این وبلاگ

 شیپ همی توانید ب، و سپس بالا مطابقت دارد یارهایکه با مع دیو مطمئن شو کنید میتنظ قیدقبطور تا هدف خود را  دیوقت بگذار قهیچند دق

 !حرکت کنید

است و  دیمف یکار هر یبرا داشتن هدفشود.  یآسان تر م - ی، و بعدیو بعد -بعد  ة، دفعدیرا پشت سر گذاشت ندیفرا نیبار ا کیکه  ینگامه

در حال حاضر کامل که روند کار شما  ستی. لازم نکرد دیمطابقت خواهخود را  ،دیخواه یکه با آنچه واقعاً م یبا گذشت زمان در انتخاب اهداف

 شروع است. ةطنق کیفقط  نی، اباشد

 

 گیری جهینت

ه خارج شد تیاز واقع در کجا و انتظارات شما دهایامببینید . دیندازیباست دوباره به آنچه افتاده  ی، نگاهنرسید دیکرده ا یزیبرنامه رآنچه  به اگر

 قدرآن دی، اما نتوانستبوددرست  امه ریزی شمابرن ایآ د؟یاشتباه کرده ا ،به اهداف خود لازم است دنیرس یبرا دیکرد یدر آنچه فکر م ای؟ آاست

 ؟ه استسر راه شما قرار گرفت یزیچ ایآ ؟سرمایه گذاری کنید دیکرد یکه فکر م

 د؟یدوباره انجام ده ندهیدر آ دیتوان یشما شد که م تیباعث موفق یزیکرد؟ چه چ جادیامکان را ا نیا یزی، چه چدیموفق شد وقتی اینکه، ای

 انتبه اهدافنائل شدن  هنگام و ،انتخاب کار وجود ندارد یبرا یغلط ایدرست  هدف چیهستند. ه یاهداف کاملاً شخص که دیداشته باش ادیبه 

 شما را خوشحال کند. تان فرایند هدف گذاری که دوارمی، امحال نی. با اشوید ینم لیتبد یبدتر ای به فرد بهترشما 

sharpermindtraining 


