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 در زندگی شخصی  گذاریدفه
 تیم تحریریه فرتیک –نویسنده: فریدون فرداد 

 

خواهید در زندگی موفق شوید، لازم است هدفی را برای خود در نظر بگیرید و تلاش کنید تا به اگر می

آن برسیییدچ اراکییه بییدون هییدلا ت رکیید لازم را ندارییید و از مخیییر منخوییی برخییوردار نخواهییید بییود  

درسوتی شود شما مسیر زندگی و کسب و کار خوود را بوه گذاری یا داشتن هدف نه تنها باعث میهدف

در واقیی   دهوود تووا بتوانیوود بوون اسوواف یت بووه مو  یوو  بنسووید انتخوواک کنیوودک ببهووه بووه شووما ا وواز  می

که با بررسی دقیق شروع شود و برای رسیدن به پایان و نتیجیه   دشومیگذاری به فرایندی گفته  هدلا
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مراحل مه ی وجیود دارنید  کار( انی)آغاز و پا کار، نیازمند تلاش فراوانی باشد، البته در بین این دو نقطه

 تا اهدالا قابل دستیابی را برای خود انتخاب ن ایید   دهدمیها به ش ا این امکان را که اطلاع از آن

ریزی کیه از گیذاری و برنامیهها با هدلاباشند، اما برخی از آن رگذاریتأثه ه افراد دوست دارند، موفق و 

میانیه خیوبی ندارنید  شیاید بیرای شی ا هیم   ،دشیومیفردی نرم محخیوب    هایمهارت  ن یترمهمج له  

منیکل  احت یالاا هیدفی داشیته باشییدر در ایین و ی یت اتفاق افتیاد  باشید کیه احخیاچ پیوای و بی

اگیر شی ا هیم فیردی بیاانگید   ن یچ بنیابرااصلی مربوط به نحیو  ت ییین هیدلا توسیا شی ا بیود  اسیت

گذاری در زندگی شخوی و کاری خود به عنوان یی  اولوییت نگیا  ریزی و هدلاهختید، باید به برنامه

 کنید و به ت یین آن بپردازید  

هیا برایتیان امیری مهیم و پس اگر اهدالا کوتا  مدت یا بلنید میدتی در زنیدگی داریید کیه رسییدن بیه آن

دارید در زندگی شخوی و کیاری خیود فیردی موفیق باشیید، ییا اینکیه   و دوست  دشومی روری تلقی  

با میا در ایین مطلیز از فرتیی   میکنمیگذاری بینتر آشنا شوید، پیننهاد ت ایل دارید با مهارت هدلا

 هییایروشگییذاری ایخییتو انییواع آن کییدام اسییت و بهتییرین ه ییرا  باشییید تییا بییه شیی ا بگییوییم هدلا

 و دشومیزندگی شخوی و کاری شامل کدام موارد ریزی در گذاری و برنامههدلا

 

 منظور از هدف چیس ؟ 

هدلا در واق  مکان یا موق یتی است کیه بیرای رسییدن بیه آن شی ا بیه کیاری سیازمان یافتیه، میدون و 

کنیود و ای اس  که بنای رسیدت به یت تلاش میهدف همات ن طه  ریزی شد  نیاز داشته باشید برنامه

ها را تحمو  هوا و سوختیدهیودک چاش های لازم را انجام میگیری ها با تو ه به یت تصمیمدر دو راهی

به ت بیر دیگر، هدلا ه انند کنید که شما را به اهدا تات بنساند   کند  و در نهای  راهی را انتخاک می



 

Fereydoun Fardad (www.fartik.com) Page 3 

 

البتیه در ایین    کنیدمیایی است که ش ا را در اقیانوچ زندگی به س ت ساحل هدایت  ی  فانوچ دری

مخیر ی  نکته بخیار مهم وجود دارد، اینکه ش ا باید هدفتان را به صورتی انتخاب کنید تا زمیانی کیه 

 به آن رسیدید، احخاچ ر ایت کافی داشته باشید، نه اینکه داار حس پوای و ناامیدی شوید  

 دارای انواع مختلفی هختند از ج له:  هاهدلا

 

 اهداف ببند مدت

های بلنید میدت بخییاری دارنید کیه بیا عنیوان اهیدالا بیزر  و اصیلی ه ه افیراد در زنیدگی خیود هیدلا

تیا  دهنیدمیها در طول زنیدگی ه یه تیلاش و سی ی خیود را بیر اسیاچ آن قیرار و آن  ندشومیشناخته  

های ببند مدت معمولًا در زمات طولانی هدفدست پیدا کنند    هاهدلابه این    تر یسربتوانند هر اه  

شوند و به سبک زندگی  ندک طرز  هن اوک خانواد  و همچنین سال ییند  مح ق و عمبی می  10یا    8مث   

 ه او بستگی دارند  حن 

برسییید و بییرای اهییدالا بلنیید مییدت خییود  تانیهاخواسییتهبییه  دیییخواهمیشیی ا هییم در زنییدگی  مخییل اا 

  دییکنمیهای کوا  مختلفیی را انتخیاب  ها هدلاو در نهایت برای رسیدن به آن  دیکنمیریزی  برنامه

هایی یا ملی و     ن ونه گرفتن مدرک لیخانس، فوق لیخانس یا دکترا، برند  شدن در مخابقات محلی

 های بلند مدت هختند  از هدلا

  :ندشومیبندی غایی تقخیم هایهدلاو  ال  رمادام هایهدلابلند مدت به دو دسته لا اهدا

هیا بیه سال یا تا آخر ع یر تحقیق آن  10م کن است ب د از    هاهدلااین    اشعمن؛های مادامهدف •

طول بینجامد  فرد باید بدانید که در زندگی مفهیوم هیدلا ایخیت و ایه تویویری از آینید  در 
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در حقیقیت در حیال   ،دییکنمیسال ب د خود فکر    20ذهن خود داردو زمانی که ش ا به نخخه  

 ت یین اهدالا بلند مدت خود هختید  

هیا در ت لییم و تربییت بخییار کلیی هخیتند و نقیل اصیلی آن  هاهیدلاایین    ؛های غواییهدف •

هیایی را  گنیای شی ا در ت یام کار  تواننیدمیهای غیایی  شیود  هیدلامت الی افراد خلاصیه می

   دیدهمیها را انجام باشند که در زندگی شخوی و کاری خود آن

 

 
 

 اهداف میات مدت

مثل آمیوختن  شوند؛سال تنظیم و طناحی می  3های میات مدت اهدا ی هستند که بین یک تا  هدف

 ی یا مهاجرت تحویلی و کاری به ی  کنور دیگر  احرفهی  مهارت تخووی و 
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 اهداف کوتا  مدت

هیا در زمیان ک تیری مخییر و رسییدن بیه آن نیدیآمیی به دسیت ترکوتا کوتا  مدت در زمان   هایهدلا

بییرای  دیییتوانمیکوتییا  مییدت مک ییل یکییدیگر هخییتند، شیی ا  هایهییدلابییا توجییه بییه اینکییه   دشییومی

کوا  و کوتا  مدتی را برای خود انتخاب کنید  هدلا ه ه   هایهدلادستیابی به اهدالا بلند مدت،  

بزرگی دست پییدا کننید، بنیابراین اگیر شی ا  هایهدلااز زندگی کردن این است که بتوانند به   هاانخان

یزی داشیته باشیید و رها برنامیهبزرگی در ذهن دارید، باید برای رسیدن به آن هایهدلاهم در زندگی 

کوتیا  میدت  هایهیدلاکوتا  مدت به صیورت بهتیری میدیریت کنیید  شیاید   هایهدلازمان خود را با  

ارزش ندی را برای ش ا به ه را  خواهند داشت و باعث ایجیاد انگیید    هایتیموفقکوا  باشند، اما  

   ندشومیدر ش ا 

 

 د؟ گذاری و داشتن هدف بنای زندگی چه مفهومی دارهدف

شود، در واق  این مهارت به عنیوان طیر  گذاری فرایندی است که باعث پینرفت فرد یا گرو  میهدلا

منخویی تنظییم شید  باشید و فیرد ییا   نقطیهشیود کیه بیرای رسییدن بیه  ی در نظر گرفته میابرنامهیا  

درسیت بیه زنیدگی شی ا سی ت و  هایهیدلامنخص کردن    کندمیسازمان را تا پایان مخیر ه راهی  

 فرسا م نادار خواهد شد  و برای ش ا تح ل زح ات طاقت دهدمیسو 

هیا داشیته های منخویی را بیرای پیگییری در جهیت محقیق کیردن آنافراد باید در زندگی خیود هیدلا

اشند، در واق  هر فیردی بایید هیدفی بیرای جنگییدن بیا آن در زنیدگی خیود داشیته باشید، در غییر ایین ب

بنابراین هر  ،دشومیکنند  شد  و داار روزمرگی و اه ال کاری صورت با گذشت زمان زندگی او خخته

خیییود در زنیییدگی اهیییدالا االنیییی و  هاییمنیییدعلاقهفیییردی بایییید بتوانییید متناسیییز بیییا شیییرایا و 
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ی را برای خود ت ریف کند، در غیر این صورت اگر ش ا برای زنیدگی خیود هیدفی را ت ییین اکنند نگیدبرا

نکرد  باشید، م کن است در زندگی به هر س تی کنید  شوید  )در صورتی که ت ایل دارید در میورد 

  (اییدرا در فرتی  مطال ه ن اه ال کاری ایختو مقاله  دیتوانمیاه ال کاری بینتر بدانید، 

 

 
 

 گذاری کنیم و دشی  اهمی  یت چیس ؟ چنا باید در زندگی هدف

گیذاری کنییمو ذهین شی ا را هیم بیه خیود منی ول که ارا لازم است در زنیدگی هدلا  سؤالشاید این  

باییید بگییوییمچ اگییر قییرار باشیید کییه ه ییه افییراد بییه ت ییام اهییدالا و  سییؤالکییرد  اسییت  در پاسییی بییه اییین 

 مییؤثرریزی گییذاری و برنامییهی برسییند، پییس دیگییر هدلاابرنامییهخییود بییدون هیییو طییر  و  هایخواسییته

 م نایی ندارد  



 

Fereydoun Fardad (www.fartik.com) Page 7 

 

برسیند،  نیانیهاخواستهبه اهدالا و  توانندن یگذاری وجود نداشته باشد، افراد ر در زندگی هدلااگ

چ اراکیه درگییر عوامیل و میوان ی از دارنیدیبرمهیا ییا خودشیان دسیت از آن  آورندمییا وقت کم    احت الاا 

هییدلا بییودن، نداشییتن مییدیریت زمییان، نداشییتن عییدت نفییس و اعت ییاد بییه نفییس، ج لییه پراکنییدگی، بی

ریزی و داشیتن هیدلا بیه شی ا امیا برنامیه   ندشیومیها، ناتوانی در حل مخیأله و      مکتوب نکردن کار

هیا ت رکید زییاد کنیید و بیر روی آن تانیهاخواسیتهتا بتوانید تلاش خود را برای رسیدن بیه   کندمیک    

 داشته باشید  

کند و مان  از اتیلالا وقیت و زمیان هایی که دارید، بینتر میاین ابدار ت هد ش ا را برای رسیدن به هدلا

گیذاری و داشیتن شود، بر ایین اسیاچ، لازم اسیت دربیار  اه ییت و  یرورت هدلاش ا در طول روز می

 زیر اشار  کنیم:  برنامه در زندگی به موارد

بیدون هیدلا باشید  ت یام موجیودات  توانیدن یی اسیت کیه اگونیهماهیت وجودی انخیان بیه   •

 ،دشیومیهختی از ی  موجود کوا  گرفته تا جزر و مد دریا که ی  پدید  طبی ی محخیوب 

بنیابراین   ،انیدآمد ی هختند و به دنبال ایفای نقنی در جهان به وجود  دارهدلادارای زندگی  

 ه دهد  دور از شأن انخان است که در این کر  خاکی بدون هدلا به زندگی خود ادام

خواسیته ییا ناخواسیته، خودآگیا  ییا ناخودآگیا    ،کننیدمیت ام افرادی که روی کر  زمین زندگی   •

 ن یچ بنیابرابرای خود هدفی دارند و این غیرطبی ی است که ی  نفر هیو هدفی نداشیته باشید

داشییتن هییدلا جییدش جداننییدنی زنییدگی هییر فییردی بییود  و اییین مخییأله اه یییت و  ییرورت 

   کندمیگذاری در زندگی شخوی، اجت اعی، کاری و     را منخص هدلا

بیه  دیتوانمیریزی برای آن نگا  کنید، در صورتی که با رویکرد دیگری به انتخاب هدلا و برنامه •

 دشیومیهدفی باعث  ر زندگی نداشت، اما این بیهیو هدفی د  توانمیاین نتیجه برسید که  
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هیدفی هیم بیرای خیودش هدف ند قرار بگیرید  هر انخیان بی  هایانخانکه در طر  و برنامه  

هدفی را انتخاب کرد  و هدلا او تاب یت است  ایین انتخیاب مثیل ایین اسیت کیه انتخیاب کنیید 

 زند  باشید یا زندگی کنید  

 

او  مسئوشیتی انتخاک کوند  کوه توابف ا وناد هد منود باشود از روی بی   ندی که در زندگی هد ی نداردک

و مختقل نیخت، بنابراین در آیند  به فردی پنی ان، افخرد  و   دهدمیهایل را انجام  کورکورانه کار

اون مخیر منخوی را در زندگی برای خیود منیخص نکیرد  اسیت  انخیان   ،دشومیسرخورد  تبدیل  

 مخلوق این دنیاست و دور از شأن اوست که هدفی نداشته باشد   ن یترد یچیپ

گذاری در زندگی ش ا نیاز به پیل نیاز ییا سیطحی خاصیی از آگیاهی، مهیارت ییا با این وجود، برای هدلا

برای رسیدن به اهدافل دست به کار شود، البتیه تنهیا  ندتوامیتجربه ندارید و هر فردی در هر سنی 

 از:  اندعبارتگذاری وجود دارد که برای هدلا فرضدو پیل 

و خییروا از و یی یت کنییونیچ بییه بیییان دیگییر فییرد بخواهیید از  نییرفتیپ ی نییی تعوواشی خووواهی؛ •

 و  یت ف لی خود خارا شود و به و  یت بهتری برسید  ایین ت یالی باعیث ایجیاد ر یایت در

   دشومیفرد 

پییذیری بییاهم در ارتبییاط هخییتند و هیییو فییردی نیخییت کییه گییذاری و ت ییرهدلا پووذیری؛تغیین •

 بخواهد هدفی داشته باشد، اما ت ییر نکند  
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 ها یشنا شوید! گذاری که لازم اس  با یتهای هدفانواع روش

ها شامل موارد ریزی در زندگی وجود دارد که بهترین آنگذاری و برنامههای مختلفی برای هدلاروش

  :دشومیزیر 

 

 (SMART) گذاری اسمارتروش هدف -۱

توانیید از روش اسی ارت ریزی برای زندگی هخیتید، میگذاری و برنامهاگر به دنبال بهترین روش هدلا

( هیر SMARTگذاری اس ارت )است، استفاد  ن ایید  در روش هدلاکه بخیار م رولا و شناخته شد  

 کنند، به این صورت که: کدام از حرولا، ی  ویژگی خاص را منخص می

کنید کیه هیدلا بایید وا یش و منیخص باشید و فیرد لازم اسیت بییان می  (Specificیاا )  Sحرف   •

 گردد  ت یین کند که دقیقاا به دنبال اه ایزی در زندگی می

کنیید کییه هییدلا باییید بییه صییورتی ت یییین شییود کییه قابییل بیییان می (Measurableیااا ) Mحاارف  •

 گیری باشد  انداز 

رتی منخص شود که فرد بتواند کند که هدلا باید به صوبیان می  (Achievableیا )  Aحرف   •

 به آن دسترسی داشته باشد  

 انتخاب شود   نانهیبواق کند که هدلا باید کاملاا بیان می (Realisticیا ) Rحرف  •

کند که هدلا باید دارای ی  محدود  زمیانی هم منخص می (Time Boundedیا ) Tحرف  •

 م ین باشد  
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 HARDگذاری روش هدف -۲

ک تیر شیناخته شید  و م یرولا اسیت    SMARTگیذاری  نخیبت بیه هدلا  HARDگذاری به روش  هدلا

  :HARDطبق هدلا 

بییه اییین م نییی اسییت کییه شیی ا باییید ییی  انگییید  درونییی بییرای رسیییدن بییه  H (Heartfelt)حارف  •

هیدفتان را دوسیت داشیته باشیید و بخواهیید  قاا یع و  قلباا اهدافتان داشته باشید، ه چنین 

 که به نتیجه برسد  

به این م نی است که شی ا از هیدلا و مخییر پییل رنیتیان انیم انیداز   A  (Animated)حرف   •

مناسبی داشته باشید و بتوانید از هدلا و مخییرتان یی  تویویر مینظم و منخیجم بیرای خیود 

 منخص کنید  
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به این م نی است که ش ا باید آن ایزی را کیه نییاز اسیت بیرای هیدفتان   R  (Required)حرف   •

از خیود بپرسیید بیرای رسییدن بیه هیدلا امیروز ایه کیاری انجیام   انجام دهید، فراهم کنید  بایید

دهمو هفته آیند  اطورو ما  آیند و شل ما  ب دو و     به صورت کلی ش ا بایید از ت هیدات 

 هایی که باید انجام دهید، آگا  و مطل  باشید  و کار

به ایین م نیی اسیت کیه هیدلا شی ا بایید هیدفی سیخت و دشیوار باشید،   D  (Difficult)حرف   •

کنید باید بتواند باعث به االل کنیدن شی ا شیود بنابراین هدفی که در زندگی منخص می

 و ش ا را به طرلا رشد خود حرکت دهد 

 

 WOOPگذاری روش هدف -۳

شیود، البتیه ایین روش ریزی محخیوب میگذاری و برنامیههدلا هایروشیکی دیگر از   WOOPروش  

  :WOOPک تر شناخته شد  است  بر اساچ روش 

کند که شی ا بایید بیرای دسیتیابی بیه اهیدافتان یی  قوید و مییل بیان می  (Wishیا )  Wحرف   •

درونی داشته باشید، هدفتان را بخواهید و برای آن انگیید  درونیی و بیرونیی خیود را منیخص 

   کنید

ای که قرار است به آن برسیید، کند که ش ا باید در مورد نتیجهبیان می  (Outcomeیا )  Oحرف   •

های لازم برای رسیدن بیه آن نتیجیه را منیخص آگا  و مطل  باشید و سپس جدئیات نتیجه و کار

 کنید  

و  هایسییختکنیید کییه شیی ا باییید در ابتییدای مخیییر ب  ییی از بیییان می (Obstacleیااا ) Oحاارف  •

 یی که پیل رنیتان خواهد بود را منخص کنید  هااللا
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کند که ش ا باید ی  برنامه برای مخیر خود بچینید و برای رسیدن به بیان می  (Planیا ) Pحرف   •

 ریزی کنید  برنامه تانیهاهدلا

 

 ریزی کنیم؟ گذاری و برنامهچگونه برای زندگی خود هدف

هییا را بییه شیی ا متنییوعی وجییود دارد کییه در ادامییه برخییی از آن هییای یتکنگییذاری در زنییدگی بییرای هدلا

  :میکنمیم رفی 

 

 متناسب باشد تانیهاارزشهدفی را انتخاب کنید که با 

ها در تلاش برای رسیدن به اهدالا، ارزش ندی هیدلا اسیت  اگیر شی ا بیرای م یار  ن یرگذارتریتأثیکی از  

زییادی را در مخییر آن  هاییسیختی  هدلا انگید  درونی کیافی نداشیته باشیید، مجبیور هخیتید کیه 

هخیتند و بیرای انتخیاب  تریقیوبیرونیی  هیاید یانگدرونیی از   هیاید یانگهدلا تح ل کنید  در واقی   

 ها را در اولویت قرار دهید  هدلا، باید آن

 

 های خود بپردازیدبه تعیین چرایی هدف

هییدفی را منییخص کنییید، اولییین مرحلییه اییین اسییت کییه ت یییین کنییید اییرا  ردیییگمیزمییانی کییه تویی یم 

به این هدلا برسییدو بنیابراین لازم اسیت ابتیدا اراییی هیدلا خیود را در زنیدگی پییدا کیرد    دیخواهمی

در زندگی خود به این مقوید برسییدو ایین ایرا یی  ایرای بیزر  در زنیدگی شی ا   دیخواهمیباشید  ارا  

گذاری شی ا در زنیدگی هیم ت ییین را منخص کنید تا بر اساچ آن هدلا  سؤالخواهد بود  پاسی این  

 شود  
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بییا موانیی   مخییل اا زیییادی وجییود دارد و  هییایااللدر زنییدگی در مخیییر رسیییدن بییه اهییدالا بییرای شیی ا 

بیه شی ا  تواندمیی روبرو خواهید شد  ه ین ارایی بزر  در زندگی ش ا تنها عاملی است که ش اریب

خیود را انگید  لازم را بدهد و توجیهی باشید بیرای اینکیه بیا وجیود ه یه موانی  و منیکلات بیاز هیم را  

)فلخیفه   های خود برسید  اگر بیه انیداز  کیافی نخیبت بیه اراییی بیزر  زنیدگیادامه دهید تا به هدلا

شناخت داشته باشید و آن را در ذهین خیود بیه خیوبی بیه تویویر کنیید  باشیید، ایین   وجود خودتان(

وانیید از پیس هیر دهند  و انیریی بخیل باشید تیا بتبه انداز  کافی برای ش ا انگید   تواندمیارای بزر   

 منکلی برآیید  
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 مورد علاقه خود را مشخص کنید هایهدف

ریزی خیود در زنیدگی بیه ایین نکتیه توجیه داشیته باشیید کیه نظیرات و گیذاری و برنامیهدر هنگام هدلا

ی در ت یین اهدالا ش ا نخواهد داشت، بلکیه شی ا بایید فقیا ریتأثافراد دیگر هیو    هاییمندعلاقه

و علایق درونی خود باشید  مو یوع مهیم در ایین اسیت کیه بدانیید  هاخواستهبه دنبال برآورد  شدن 

ش ا باشند، در غیر این صورت در طول مخیر منکلات و   هاییمندعلاقهباید در راستای    کاملاا اهدالا  

به هدلا خود علاقه نداشته باشد، به سرعت ناامیید   واق اا د بود که اگر  به قدری زیاد خواهن  هااالل

 یتان از دست خواهید داد  هاهدلاخواهید شد و انگید  خود را برای رسیدن به 

 

 به فکر جذب اهداف مورد علاقه خود باشید

خیاص اگر ک ی بیه اطیرالا خیود نگیا  کنیید، متوجیه خواهیید شید افیرادی کیه بیه دنبیال یی  مو یوع  

هیا سییبد افتید یییا میدام سییر را  آنرونید، دقیقیاا ه ییان مو یوع یییا میوارد منییابه براینیان اتفییاق میمی

شودچ اراکه این افراد مو وعات مورد علاقه خود را به صورت ناخودآگا  در زندگی به سی ت خیود می

شناسیند و ت میها ایین پدیید  را بیه عنیوان یکیی از قیوانین مهیم در کائنیاکنند  ه ه انخانجذب می

م تقد هختند که اگر فردی بتواند بر روی مو وع مورد علاقه خود ت رکد کیرد  و بیرای رسییدن بیه آن 

حد و انداز  انجام دهد، حت اا آن مو وع را به س ت خود جذب خواهد ن ود و در واق  ایزی تلاش بی

 افتد  هایل برای او اتفاق میشبیه ی  م جد  در مخیر رسیدن به هدلا

هیا برسیند، بیه خیوبی هاینیان بیه آناند بیا ت رکیز بیر روی هدلااین مخأله را افرادی که واق اا توانخیته

دهید، پیس ایین احت یال کنند، بنابراین اگر م جداتیی از ایین قبییل در زنیدگی ایین افیراد ر  میتأیید می

البتیه تنهیا بیه ایین   وجود دارد که برای هر انخان دیگری هم م جد  قابلیت تکرار شدن داشیته باشید،
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های خود دل بکَند و ت یام انیریی و ت رکید خیود را در زنیدگی صیرلا رسییدن بیه گذرانیشرط که از خوش

هدلا مورد نظرش ن اید و این کار را نه به صورت ی  روز، بلکه برای مدت زمان طولانی انجیام دهید تیا 

 بتواند اثرات انین م جداتی را در زندگی خود احخاچ کنند  

 

 وجود خود خودباوری را پرورش دهید و به تقویت آن بپردازید  در

اهدالا خود را در سطش کیلان و بیدون در  م  ولاا ریزی، گذاری و برنامهبا توجه به اینکه ش ا برای هدلا

و  هاتیمحدوددر مرحله اجرا م کن است با  ،دیکنمینظر گرفتن هرگونه محدودیت خاصی منخص 

موان ی روبرو شوید و به این نتیجه برسید که ت یین انین هدفی برایتان بخییار بیزر  بیود  و امکیان 

 دسترسی به آن م کن نخواهد بود  

در حالی که ش ا باید بتوانید باور اینکه انین هدفی برایتان دست یافتنی است را در خود ایجاد کنیید 

 ،انیدکرد اشید افرادی که به اهدالا بزرگی دست پییدا و این مو وع را ه ینه در ذهن خود داشته ب

بلکه با  ،دانختندن یآن زمان خود م کن  هایییتواناهیو گا  از روز اول رسیدن به انین هدفی را با 

کیه بیه اهیدالا بزرگیی برسیند، پیس مین هیم  اندشید تلاش زییاد و بیاور اینکیه اگیر دیگیر افیراد موفیق 

بییزر   هییایتیموفقلات سییر را  خییود را حییل کردنیید تییا در نهایییت بییه چ مرحلییه بییه مرحلییه منییکتییوانممی

 رسیدند  

 هیایتیواق پس ش ا هیم بایید تیلاش کنیید تیا بتوانیید قیدرت بیاور را در ذهین خیود تقوییت ن اییید  

 هیایتیواق هیای خیود را ت یییر دهیید تیا  بنیابراین باور  ،کننیدمیهایتیان منیخص  زندگی شی ا را باور

 ییر پیدا کند  زندگی ش ا هم ت 
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 هایتان از دیگران مشورت و راهنمایی بگیریدبرای محقق شدن هدف

و بیا اعت یاد بیه نفیس   ترراحیت  توانیدمیپی ودن ی  مخیر سخت و منکل با وجیود یی  فیرد راهن یا  

افیراد دیگیری را پییدا  ،دییاکرد بینتری انجام شود، اگر ش ا بتوانید در مخییری کیه بیرای خیود انتخیاب 

بییه شیی ا ک یی  کننیید و  تواننییدمیاییین افییراد  ،انییدکرد هییا پیییل از شیی ا اییین مخیییر را طییی کنییید کییه آن

ی و کیارآزمود ، یکیی از احرفیهی از منورت با افراد  مندبهر خوبی برای ش ا داشته باشند     هایهیتوص

 رسیدن به موفقیت و دستیابی به اهدالا است   هایروش ن یترساد 

 

 
 

البته توجه به این نکته مهم است که به هر فردی بیرای منیورت کیردن اعت یاد نکنییدچ اراکیه برخیی از 

ترین مخیر را برای رسیدن به اهدافتان بیه شی ا م رفیی نکننید، بیه درستافراد م کن است بهترین و 
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بتوانند بیه شی ا ک ی  کننید و هیم   واق اا دنبال افرادی بگردید که هم خیر و صلا  ش ا را بخواهند و  

اینکه در مخیر رسیدن به اهیدالا بیزر  باتجربیه و کاربلید باشید و از روی خیرخیواهی شی ا را راهن یایی 

 کند  

 

 را یادداشت کنید تانیاههدف

ی یادداشیت کنیید تیا ادفترایههیا دسیت پییدا کنیید، بیا ذکیر تیاریی در  بیه آن  دییخواهمیاهدافی را که  

زنیدگی و  هایخمها را مرور ن ایید  در غیر این صورت م کن است در پیو و بتوانید به صورت روزانه آن

یی که از روز اول برای خود ت یین کرد  بودید، را هاعبارتمخائل زیادی که برای ش ا پیل خواهد آمد،  

بیه صیورت میداوم جهیت حرکیت  دییتوانمیا هیفراموش کنیدچ بنابراین با نوشتن و یادداشت کیردن آن

 خود را در زندگی منخص کنید  

 

 ها چیست؟ ریزی برای کسب و کارگذاری و برنامهدلایل ضرورت و اهمیت هدف

فاکتوری است که مخیر آیند  سازمان را منخص  ن یترمهمهای مختلف گذاری برای کخز و کارهدلا

به افدایل ه کاری تی ی، ایجاد   توانمیسازمانی    هایبرنامهاز ج له فواید ت یین اهدالا و     کندمی

گیری بالا بردن میدان اعت اد به نفس کارکنان و بهبود تو یم  ،هاتیاولوانگید  و تحرک، ت رکز بر روی 

ها گذاری است که باعث پینرفت کارهدلامهم برای هر کخز و کاری   ایهیژگیواشار  ن ود  یکی از  

ریزی در هر سازمانی از ج له اقدامات مهم و  روری به گذاری و برنامهبه عبارت دیگر، هدلا   دشومی

و  نانیهیبواق شیود  ت یین اهیدالا آید که باعث ه وارتر شدن مخیر دستیابی به اهدالا میش ار می
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ها به ایجاد انگید  و موفقیت پروژ  ک   زییادی گام برداشتن در مخیر تحقق آنمنطقی و ه چنین  

   کندمی

 

بیه صیورت زییر بییان  تیوانمیهیا را ریزی برای کخیز و کارگذاری و برنامهدلایل  رورت و اه یت هدلا

 ن ود: 

 دشومیگذاری باعث ایجاد انگیزه در کارکنان هدف

گیذاری بیرای کخیز و کیار برای انگید  دادن به کارکنیان یی  مج وعیه هدلا هاروش ن یترساد یکی از  

بیه شیکل قابیل  توانیدمیو  دییآمیاست  نداشتن هدلا دلیل اصلی کاهل انگید  و ننیاط بیه شی ار 

خواهید اعت یاد بیه نفیس کارکنیان سیازمان ی افراد اثر بگذاردچ بنابراین اگر میوربهر توجهی در میدان  

گیذاری درسیت و مناسیز، مخییر کند و باعث ر ایت ش لی شود، بهتر است با هدلا  ش ا افدایل پیدا

 دستیابی به اهدالا ت یین شد  را فراهم سازید  

 

 دشومی هاتیاولوگذاری باعث تمرکز بر روی هدف

ها و کاربردی بود  و باعث افدایل ت رکز بر آن  مؤثرگذاری برای کخز و کار  هدلا  هاتیاولودر ت یین  

بنیدی و ت ییین برنامیه زمیانی منیخص نییاز دستیابی به اهدالا فرایندی است که به اولویت   دشومی

کیرد   ریپیذامکانها را بر اساچ ترتیز منطقی آن هاتیمخئولدارد  این امر، انجام به موق  وظایف و 

   کندمی ترل وچمو  ترساد ها را و دسترسی به آن
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 دشومیگیری گذاری باعث بهبود تصمیمهدف

عیواملی اسیت کیه بیه بهبیود   ن یترمهمریزی برای کخز و کار از  منخص بودن هدلا و داشتن برنامه

بیا  تواننیدمیبیه ایین صیورت اع یای گیرو    کنیدمیگیری کارکنان و افراد درگیر در پروژ  ک ی  تو یم

ها را با اهیدالا ت ییین شید  تطبییق دهنید  در نهاییت اط ینان بینتری تو ی ات خود را بگیرند و آن

 ارزیابی نتایج احت الی نید م کن خواهد بود  

 

 
 

 دشومیگذاری باعث تقویت همکاری تیمی هدف

 مؤثربودن کخز و کار به شکل قابل توجهی در افدایل احخاچ ت لق و ارتقای کار گروهی   هدف ند

تییا اع ییای تیییم بییا اه یییت  کنییدمیک یی   آنگذاری و مناسییز اسییت  ت یییین هییدلا و بییه اشییتراک
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در تقوییت کیار  توانیدمیخود و ارتباط آن با اهدالا سازمانی بینتر آشینا شیوند و ایین امیر   هایتیف ال

 گروهی و افدایل منارکت تی ی اثرگذار باشد  

 

 دشومیگذاری باعث راهنمایی و هدایت کارکنان هدف

هیا را در ایین مخییر را فیراهم کیرد  و آن میؤثرت یین اهدالا برای کارمندان سازمان حرکیت رو بیه جلیو و 

سیازمان  هایخواسیتهبه عنوان ی  نقنه را  در جهت دسیتیابی بیه   تواندمیاین امر     کندمیهدایت  

و  هاییتواناعواملی است که به بهبود   ن یترمهمگذاری برای کخز و کار از  ع ل کند  ه چنین هدلا

   کندمیکارمندان ک    هایمهارت

 

 دشومیگذاری باعث مدیریت بهتر زمان هدف

ت ییین یی    دییآمیهیای مختلیف بیه شی ار و کخیز و کار  هاسازمانمناب  برای    ن یترمهمزمان یکی از  

ی میدیریت کننید و میؤثرتا اع ای گرو  بتوانند زمیان خیود را بیه صیورت    کندمیهدلا منخص ک    

هیا بنیدی کارانریی خود را برای دستیابی به هدلا منخص مت رکد ن ایند  این مخیأله در میورد اولویت

هیا بیا ت یام نیرو  ن یچ بنیابراکنیدمیهای غیر میرتبا جلیوگیری  منارکت کارکنان در کار  مطلوب بود  و از

 به سوی مقود ت یین شد  گام بردارند   توانندمیتکیه بر حداکثر توانایی و نقاط قوت خود 
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 های مختلف چیست؟ گذاری برای کسب و کارمهم هدف هاییژگیو

گذاری برای کخز و کار به م نی ت یین اهدالا منطقی، قابل دستیابی، هوش ندانه، ارزش ند، هدلا

پذیر و مرتبا است، البته باید این اهدالا در باز  زمانی منخوی ت ریف شوند  به صورت کلی مقیاچ

  :دشومیها شامل موارد زیر گذاری برای کخز و کارهدلا هاییژگیو

 

 واضح بودن هدف

کنیید، هیدلا میورد نظیر بایید وا یش و روشین زمانی که ش ا در زندگی برای خود هدفی را منخص می

باشد  به عنوان مثال، اگر افدایل سوددهی و بازدهی به عنیوان هیدلا سیازمان ت رییف شید  اسیت، 

 ن را نید منخص ن ایید  باید نحو  دستیابی به آ

 

 منطقی بودن هدف

هیا دشیوار ی به آنابیدستو منطقی ت یین شوند، در غیر این صورت   نانهیبواق اهدالا باید به روشی  

یا غیر م کن خواهد بود  این امر باعث کاهل انگید  و اعت اد به نفس اع ای تییم شید  و بیازدهی 

 سازمان را تقلیل خواهد کرد  

 

 بودن هدفپذیر  مقیاس

به عنوان مثال، در مبحیث سیوددهی لازم    دهدمیاین ویژگی احت ال دستیابی به اهدالا را افدایل  

افیدایل یی  واحید ییا یی  سیهم  صیورتاست میدان و محدود  مورد نظر منخص باشید  در غییر ایین 

 آمید تلقی شود  تیموفق تواندمی
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 در دسترس بودن هدف

بیه در دسیترچ بیودن هیدلا  توانمیگذاری برای کخز و کار های مهم در هدلابه عنوان ی  ویژگی

اشار  ن ود که باید مورد توجه قرار گیرد  ت یین اهدالا دور از دسترچ یکی از دلاییل اصیلی اسیت کیه 

و باعییث کییاهل انگییید  اع ییای گییرو   کنییدمیداییار اخییتلال  نظییرف الیییت تی ییی را در مج وعییه مییورد 

 ترکوای هیا را بیه مراحیل یل برای دستیابی به اهدالا بخیار بزر ، بایید ابتیدا آنبه ه ین دل   دشومی

 شروع کنید   نقطهترین و در دسترچ ن یتر ینددبندی کرد  و سپس روند ص ودی را از تقخیم
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 های بزرگمرتبط بودن هدف با چشم انداز

ها باشیند  اهدالا کوتا  مدت باید به صورتی ت یین شوند که در مخیر اهدالا بزر  و هم جهت با آن

ریزی شی ا بیه سی ت و سیوی دیگیری سیوق داد  گذاری و برنامیهدر غیر این صورت م کن است هدلا

 شود و از مخیر اصلی منحرلا گردد  

 

 مقید بودن هدف به زمان

برای کخز و کار این است که برای رسیدن به اهیدالا بیاز  زمیانی گذاری  هدلا  هاییژگیویکی دیگر از  

بندی برای هدلا باید با توجه به منطق و واق ییت تنظییم منخص کنید  توجه داشته باشید که زمان

   کندمیشودچ اراکه انجام هر کار و مخئولیتی در باز  زمانی منخص م نا و مفهوم پیدا 

 

 ارزشمند بودن هدف

ایین کیار را بایید بیه صیورتی انجیام دهیید کیه ت یام  ،دیکنمیگذاری زمانی که برای کخز کار خود هدلا

شوند  بیه ایین ترتییز انگیید  تییم بیرای رفی  موانی  و منیکلات و   مندبهر افراد گرو  از آن سود برد  و  

 دستیابی به اهدالا ت یین شد  بینتر خواهد شد  

 

 قابل درک بودن هدف

مط ئن شوید  برای ایین منظیور، لازم اسیت اهیدالا   آنگذاری باید از قابل درک بودن  لادر هنگام هد

هیا پاسیی دهییدچ آن  هایپرسلبگذارید و به    اشتراکشکل م کن با کارکنان به    ن یترساد خود را به  
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هیا را از هیدلا و مقوید نهیایی منحیرلا ت رکد افراد را مختل کیرد  و آن  تواندمیاراکه هرگونه ابهامی  

 ن اید  

 

 پذیر بودن هدفانعطاف

هیا اثیر بگذارنید  در و شیرایا مختلیف بیر روی اهیدالا و دسیتیابی بیه آن  هیاتیموق طبی ی اسیت کیه  

 توانییدمیسیاسییی، اجت ییاعی و اقتوییادی  هییایحوز بخیییاری از مواقیی  ت ییییرات بییه وجییود آمیید  در 

پذیر بیودن هیدلا و شد  را با موان  جدی روبرو کند  اینجاست که ان طالا  ن ییت دسترسی به اهدالا  

   دشومیا موجود حائد اه یت قابلیت تطبیق آن با شرای

 

 گذاری در کسب و کارمعرفی چند راهکار برای هدف

 گذاری در کخز و کار خود هختید، این اند راهکار را به خاطر بخپارید: در صورتی که به دنبال هدلا

 

 ریزی اهداف را به صورت هفتگی، ماهانه و سالانه انجام دهیدراهکار اول: برنامه

تییا بییرای  کنییدمیریزی بییه صییورت هفتگییی، ماهانییه، سییالانه و     شیی ا را مجییاب گییذاری و برنامییههدلا

و شی ا را  دشیومیی نظ ییبریزی کردن با ایین شییو  میان  از دستیابی به هدفتان، تلاش کنید  برنامه

میا  آینید  ت ییین کنیید   6تیا    دیخواهمیبه عنوان مثال، ش ا     کندمیبرای رسیدن به اهدافتان آماد   

کیه   دشیومیریزی ساد  باعث  که مقدار منخوی از کخز و کارتان درآمد کخز ن ایید  ه ین برنامه

در خیود ایجیاد کنیید کیه بیه خیودی خیود باعیث ایجیاد انگیید   قیبلاا ش ا ذهنیت دستیابی به اهیدالا را 
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شی  داشیتن نظیم یکیی از یو ب  دهیدمیهدف ند بودن نظم خاصیی بیه کخیز و کیار شی ا     دشومی

   دشومیدلایل اصلی موفقیت در هر کخز و کاری محخوب 

 

 
 

 ریزی کنیدراهکار دوم: برای گسترش کسب و کار خود برنامه

های آیند  خود را ترسیم کردیید، لازم اسیت بیرای توسی ه و گخیترش ب د از اینکه اهدالا و انم انداز

ریزی مناسز ن ایید  بیرای ایین هیدلا گذاری و برنامهکخز و کار خود در اب اد مختلف شروع به هدلا

ی داشیته باشییدچ اراکیه را یی شیدن و مانیدن در یی  سیطش منخویی اژ ییوبزر  س ی کنید برنامیه  

احت ال شکخت ش ا در کخز و کارتان را افیدایل دهید  بیه عنیوان مثیال، شیرکت نوکییا را در   تواندمی

نظر بگیرید، زمانی بازار در اختیار این شیرکت بیود و در صید زییادی از بیازار موباییل را بیه خیود اختویاص 

رکت نوکییا اشیتبا  شی ن یتیربزر امیا  ،شیدمیداد  بود و هر روز به برندی محبوب در میان افراد تبدیل 
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یی مثییل اپییل و هاشییرکتاییین بییود کییه خییود را بییا تکنولییویی روز دنیییا ه خییو و هییم جهییت نکییرد و 

سامخونگ که به شدت دنبال توس ه کخز و کار خود بودند، توانختند بیازار را در دسیت بگیرنید و بیا 

وز  بییا خییود بییاقی مانیید  بییود، در اییین حیی سییطششییرکت نوکیییا کییه ه چنییان در  IOSو  دیییاندرورون ییایی 

 شکخت روبرو شد  

 

 ریزی برای جذب پرسنل در آیندهراهکار سوم: برنامه

اندازی کخز و کار به خووص مناغل اینترنتیی، ایین اصلی هر فردی در ابتدای را  هایدغدغهیکی از  

در  دییتوانمیاست که اه زمانی باید اقدام به جذب پرسنل کند  اگر کخیز و کیار شی ا کوای  اسیت و 

زمان منخوی خودتان امور مربوطه را انجام دهید، نیازی نیخت در ابتدا بیه فکیر جیذب پرسینل بیرای 

هیای در میورد کخیز و کار   دییندازیناشید و بهتر است از لحاظ مالی خودتیان را بیه دردسیر  ش ل خود ب

بیه تنهیایی  دیتوانمیاینترنتی اون نیاز به انجام تلاش ت ام وقت دارید، باید بررسی کنید و ببینید که 

 ها را پیل ببرید یا نیاز به فرد دیگری داریدو کار

هیا را انجیام دهیید، امیا زمیانی کیه بیه ایین ت یام کار  بیاا یتقر  دییتوانمی  در ابتدای کار، خودتان به تنهیایی

نتیجه رسیدید که درآمد کخز و کار اینترنتی ش ا به حدی است تیا آن را توسی ه دهیید، در ایین شیرایا 

بیرای  توانیدمیباید به فکر جذب پرسنل باشید، علاو  بر این لازم است مط ئن شوید که آیا درآمد ش ا 

سیافت، وبزر  مثل گوگیل، مایکر هایشرکتحقوق پرسنل کافی باشد یا نهو به عنوان مثال، پرداخت  

بیا دو  هاشیرکتاپل و     کار خود را از ی  اتاق کوا  شروع کردند و به طور م  ول در ابتیدای را  ایین 

أله ننیان هیا توسی ه پییدا کیرد تیا بیه اینجیا رسیید  ایین مخیکخز و کیار آن  جیتدرو به    شدمینفر ادار   
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که نیازی نیخت در ابتدای را  با استخدام اند نفر دیگر، باعث بروز منکلاتی برای کخز و کار   دهدمی

 خود شوید  

 

 ریزی برای بازاریابی و تبلیغاتراهکار چهارم: برنامه

یی که بیرای تبلی یات در نظیر هانهیهزیکی از ارکان اصلی و مهم برای هر کخز و کاری بازاریابی است  

باید بتواند منتریان جدید را جذب کخز و کار ش ا کند، در غییر ایین صیورت، تبلی یات   ،دشومیگرفته  

مدت م کن است از خواهد بود و علاو  بر هزینه، زمانتان نید از دست خواهد رفت و در ه ین    ث ریب

گییذاری و بییرای موفقیییت در بازاریییابی و تبلی ییات نیییاز بییه هدلا ن یچ بنییابرارقبییای خییود عقییز بیفتییید

 دقیق دارد   کاملاا ریزی برنامه

اجت یاعی، بازارییابی دهیان بیه   هایشیبکهی نظیر بازاریابی  ابیبازارهای مختلف  توانید از روشش ا می

دهان، بازاریابی اریکی و     برای گخترش کخز و کارتان استفاد  ن ایید و از این طرییق، هیم خیود را 

 به منتریان م رفی کنید و هم به اهدافی که در نظر دارید برسید  

 

 گذاری در زندگی شخصی و کاری چند نمونه از انواع هدف

 میکنمییریزی در زندگی شخوی و کاری را به ش ا م رفیی گذاری و برنامههدلا  در ادامه برخی از انواع

گوناگونی را در نظر بگیریید و بیا  هایهدلاها، برای آیند  پیل روی خود تا بتوانید با اید  گرفتن از آن

 ها برسید: تلاش و پنتکار به آن
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 گذاری شغلیهدف

 هیاآنبیر روی ه یه افیرادی کیه بیا  تواننیدمیی شی ا در ارتبیاط هخیتند و احرفیهاهدالا ش لی بیا رشید 

بییا  دیییتوانمیه کییاری دارییید، اثییر بگذارنیید  اگییر شیی ا مییدیر ییی  بخییل مهییم در سییازمان خییود باشییید، 

های مه ییی را بییه هییا، بییرای سییازمان دسییتاوردگیری میییدان تحقییق آنمنییخص کییردن اهییدالا و انییداز 

وند، ایجاد هایی که باید روزانه، هفتگی یا سالانه انجام شکار  ن یترمهمآورید، نظیر ت رکز بر روی وجود

بیرای کارکنیان زیردسیت و افیراد دیگیر بیا   هیاکاربنیدی  گیری واحد در سازمان یا گرو  کاری، اولویتجهت

 ت رکز بر روی وظایف مهم و اصلی  
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 گذاری مالیهدف

بیه عنیوان    ندشیومیاهدالا مالی به و  یت مالی و ذهنیت شی ا نخیبت بیه مخیائل میادی مربیوط  

از ایین و ی یت  احت یالاا میلییون تومیان در میا  باشیید،  ۵مثال، اگر ش ا ی  کارمند با حقیوق ماهیانیه 

آورید و آن را به عنیوان یکیی از اهیدالا ت ییراتی را به وجود  ،دیریگمیخننود نخواهید بود و تو یم  

د باشیید، امیا شیرکت ییا کیار در صورتی که باز هیم بخواهیید کارمنی   دیکنمیخود در سال جدید انتخاب  

 هیایمهارتآورید، لازم است رزومیه خیود را پربیارتر کنیید،  خود را ت ییر دهید تا حقوق بالاتری به دست

م تبیر را  هایشیرکتبینتری در حوز  کخز و کار یا روابا ع ومی و     کخز کنید تیا بتوانیید میدیران 

 ارید  متقاعد ن ایید که لیاقت داشتن پخت مورد نظر را د

گاهی اوقات ش ا دوست دارید به کاری بپردازید کیه از آن خودتیان باشید و زییر دسیت میدیر ییا کارمنید 

ارشد دیگری کار نکنید تا از آسودگی و امنیت بینتری در محیا کار برخوردار باشید، در این حالیت بایید 

رادی کیه در ایین حیوز  پینیرفت به دنبال استراتژی دیگری بگردید و از آن استفاد  کنید یا اینکه بیا افی

دییدار کنیید و از نددیی  در میورد پینیرفت و  هیان یکارآفرمثیل  ،اندد یرسیو به جایگا  بیالاتری   اندکرد 

بییا توجییه بییه نییوع انتخییابی کییه بییرای  ن یبنییابرامطلیی  شییویدچ  انییدکرد هییا اسییتفاد  هییایی کییه آنراهکار

ها استفاد  از آن  دیخواهمییی که  هاریزی برنامه  ها وگذاری ش لی خود دارید، مط ئناا راهکارهدلا

 کنید، با هم متفاوت هختند  

انیدازی کخیز و کیاری کیه ی ییا را احرفیهکخز ارتقا در محل کار خود، پیدا کردن تخوص در ی  زمینه  

 ریزی ش لی هختند  گذاری و برنامهیی از هدلاهان ونهدوست دارید، 
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 گذاری تجاری هدف

اهدالا تجاری با کخز و کار ش ا و رشد آن در ارتباط هختند  داشتن اهدافی میرتبا بیا ر یایت بینیتر 

طبی ی اسیت، بیا ایین وجیود اهیدالا شی ا بیرای کخیز و کارتیان هیر   کاملاا منتری و کخز سود بینتر  

هیایی کیه دیگیران در ییا آن اید ،دییاکرد ایزی که باشد، بهتر است خودتان را به آنچه کیه بیه آن عیادت 

محدود نکنید  بلکه باید ه ینه به ت ییرات و اثرات بلنید میدتی کیه   ،دهندمیحوز  کاری ش ا انجام  

 کارتان ایجاد کنید، فکر کنید   در کخز و دیخواهمی

سازی وب سایت خود از نظر اصول سئو با هدلا جذب منتریان بینتر، کیاهل به عنوان مثال، بهینه

بیه  هایی فناوررسانی روزبهیی برای ایجاد محیا کاری شادتر، هارا غیر روری و پیدا کردن   هاینهیهز

از  ،دییاکرد هیا اسیتفاد  هایی که در ش ل خود از آنرکار برد  شد  در کخز و کارتان و بی ه کردن ابدا

 ها ت رکد داشته باشید  توانید بر روی آنهای تجاری هختند که میج له هدلا

 

 گذاری برای سلامتی و تناسب اندامهدف

تواند تا حد بخیار زیادی در طول روز انریی مورد نیاز ش ا را ت یین کنید سلامتی بدن و تناسز اندام می

بیر روی نحیو  زنیدگی و ت امیل شی ا بیا دیگیران اثرگیذار باشید  رشید شخویی و   توانیدمیکه این مخأله  

 هایبرنامیهسیادگی منارکت با دیگران نیاز بیه انیریی زییادی دارد  زمیانی کیه انیریی شی ا کیم باشید، بیه 

های محبوبتان یا خوردن غیذا هایبرنامهو ت ام وقت خود را به ت اشای   دیگذارمیسازند  خود را کنار  

در حالی که اگر ش ا بدن سال ی داشته باشید و ترشش مواد شی یایی در م د ش ا در    دیپردازمیآماد   

 های جدید بدنید  لق ایدفکر کنید و دست به خ دیتوانمی ترراحتحد ت ادل باشد، 
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پیذیری بیدن، حیذلا میواد ثبت نیام در کیلاچ تناسیز انیدام بیرای افیدایل اسیتقامت، قیدرت و ان طالا

ییادگیری دسیتور  ،ترسیالم هاینهیگزاز برنامه غذایی روزانه با جایگزین کردن  تیخاصیبغذایی م ر و 

جدیید بیرای تقوییت انیریی   هایرا ردن  های جدید و سالم برای برنامه غذایی هفتگی و پیدا کپخت غذا

 گذاری در زمینه سلامتی و تناسز اندام است  یی از هدلاهان ونهخود در صبش و طول روز 

 

 

 

   آخرکلام 

از زنیدگی خواهید بیود کیه قبیل از   دتیریانگغمبا توجه به مطالز بیان شد چ زندگی بیدون هیدلا بخییار  

آنکه به هدلا برسد، ت ام شد  باشد، بنابراین اگر در زندگی برای خود هدفی را منخص نکنیید، مثیل 

این است که قبل از ت ام شدن زندگی خود از آن دست بکنید و آن را متوقف کنیید  البتیه ایین مخیأله 
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تر شیوید  مخیل اا ه یه تا بیه هیدفتان نددیی   به این م نا نیخت که ه ینه باید کاری را انجام دهید

 افراد نیاز دارند از زمان حال خود لذت ببرند و نگران پینرفت و ت الی خود نباشند  

توان گفت: حتی در لحظاتی از زندگی که از روی خودآگاهی منی ول بیه انجیام کیار به عبارت دیگر، می

دارد  در واق  ش ا برای حرکت به سی ت  کنید، هم پینرفت وجودخاصی نیخت و به هدفی فکر ن ی

جلو نیاز به انریی داریدچ بنابراین برخی از لحظات هدفتان باز گردانیدن ایین انیریی بیه شی ا اسیت  بیا ایین 

حال برنامه اصلی ش ا در زندگی باید بر اساچ رشد مداوم، کخیز تجربییات جدیید، منیارکت و ت امیل 

باشیید، باییید  تییربزر نکییه انیی انتان ه ینییه بییه آن هییدلا بینییتر بییا جهییان پیرامونتییان باشیید  بییرای ای

 مختلف زندگی ش ا را در بربگیرید   هایحوز ی را ت یین کنید که ترکوا  هایهدلا

چ اگر انخان در زندگی هدلا منخوی نداشته باشند، از زندگی یکنواخت بهر  خواهد برد و به ن یبنابرا

گییذاری و هنگییامی کییه در زنییدگی خییود دسییت بییه هدلا  کننییدن یهیییو رشییدی در زنییدگی دسییت پیییدا 

و دارای نقنیه را  خواهید بیود و   کندمیزندگی ش ا هدف ند شد ، ااراوب پیدا    ،دیزنمیریزی  برنامه

و آیا در مخییر پییل  دیاکرد که اقدر پینرفت   دیشومیهای خود متوجه  مان با نگا  به ع لکردهر ز

 روی خود هختید یا اگر نیختید باید ت ییر مخیر بدهید و آن را اصلا  کنید  

ه چنین ب د از اینکه اهدالا خود را در نظر گرفتید، باید توجه و ت رکد خیود را بیر روی آن میواردی قیرار 

اید تا به نتیجه مطلوب و مورد نظیر خیود برسیید  یادتیان گذاری انتخاب کرد که به عنوان هدلا  دهید

هایی دارد کیه اگیر رعاییت شیوند ت رکید ذهین را گذاری در زندگی شخوی و کاری ویژگیباشد که هدلا

هیا ن بیه آنهای نو و جدید در فکر ش ا برای رسیدکند و باعث ایجاد اید ها زیاد میبرای رسیدن به آن

 شود: گذاری شامل موارد زیر میهای هدلاشود  ویژگیمی

 ایجاد انگید  کردن •
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 مبدأ و مقود داشتن  •

 به فکر سود دیگران بودن •

 اطلاعات به دست آوردن •

 بندی و تفکی  شد  بودنزمان •

 به سرعت شروع به اقدام کردن •

هایی در زنییدگی گییذاری حییال اییه هدلاخواهییید برای ییان کامنییت کنییید کییه تییا بییه و در انتهییا از شیی ا می

 و نتیجه آن اه بود  استو  دیاداد شخوی و کاری خود انجام 
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