
وجدان، صدای خداوندی است که از دل انسان خارج می شود. »دولامارتین«

اگ��ر می خواهی��د رؤیاهای ت��ان ب��ه واقعی��ت بپیون��دد و اهداف تان 
تضمین شده و قابل دسترسی باشد، این مقاله را خوانده و اصول آن را 
به طور دقیق در زندگی تان به کار بگیرید چراکه شما را یاری می کند 
ت��ا اهداف خ��ود را به نحوی تعیین کنید که تردیدی در رس��یدن به 

آن ها نداشته باشید.

1- هدف های خود را دقيق و روشن بيان کنيد
اگر قصد داريد اهداف ماه آينده، شش ماه آينده يا سال آينده ی خود را تعيين 
كني��د، بايد آن ها را صريح و روش��ن مطرح نماييد. تنها گفتن »می خواهم 
در ش��ش ماه آينده پيش��رفت كنم.«، كافی نيست. بايد مشخص كنيد اين 

پيشرفت را در كدام زمينه می خواهيد؟ 
اهداف، به ش��ما اي��ن فرصت را می دهد كه بتوانيد ميزان پيش��رفت 
خود را به خوبی بس��نجيد و حس��اب امتيازات تان را نگاه داريد. برای مثال، 
»يكی از اهداف من، س��لامت جسم و تناسب اندام است. می خواهم وزن 
116كيلوگرم��ی خ��ود را به حدود 80كيلوگرم كاهش ده��م.« اين نمونه، 
هدفی روش��ن و دقيق اس��ت و جزئيات آن، قابل اندازه گيری می باشد زيرا 
كافی س��ت هر روز روی ترازو قرارگرفته و وزن خود را اندازه بگيرم اما اگر 
قصد داريد رابطه ی خود را با همس��ر، دوست يا همكارتان، بهبود بخشيد، 
به كدام ابزار س��نجش روی خواهيد آورد؟ در اين جا ابزارس��نج خود را بايد 
هوش��يارانه تعيين كنيد. برای نمونه می توانيد ميزان و كيفيت وقتی را كه 
با فرد مورد نظر صرف می كنيد، به عنوان پارامتری برای سنجش پيشرفت 

خ��ود به كار گيريد و فراموش نكنيد كه هرچه به  ش��رح جزئيات بيش تری 
بپردازيد، پيشرفت به سوی هدف را عملی تر كرده ايد. 

2- انگيزه ی هدف های تان را مشخص کنيد
تنها اهدافی قابل دسترس��ی اند كه انگيزه ای برای رس��يدن به آن ها وجود 
داش��ته باشد. انگيزه، نيروی محركه ی لازم را برای رسيدن به اين اهداف 
به وجود می آورد. بعضی اهداف مانند اهداف ورزشی، در خود شور و هيجانی 
دارند اما برای برخی اه��داف ديگر مانند كاهش وزن، هيچ گونه انگيزه ای 
وجود ن��دارد زيرا چگونه می ت��وان از خوردن انواع غذاها و ش��يرينی های 
خوشمزه دوری جست و در همان حال، شور و هيجان هم داشت؟ در چنين 
شرايطی ست كه بايد برای خود، نوعی پاداش تعيين كنيد و به اين ترتيب، 
كشش لازم را به وجود آوريد. من هرگاه با رعايت رژيم غذايی، توفيقی در 
كاهش وزن به دس��ت می آورم و در مسير تندرستی گام برمی دارم، به عنوان 
پاداش، چند ساعتی را به بازی گلف يا بسكتبال اختصاص می دهم يا چند 

روزی را مرخصی می گيرم و همراه با همسرم، به گشت وگذار می پردازم.

3- در انتخاب هدف ها، واقع بين باشيد
اهدافی را برای خود درنظر بگيريد كه دسترسی به آن ها امكان پذير باشد. 
ب��رای مثال اگر در زمينه ی ف��روش فعاليت داريد و هدف��ی را برای خود 
انتخاب می كنيد كه موفق ترين فروشندگان نيز تاكنون به آن نرسيده اند، در 
انتخ��اب هدف، واقع بينی به خرج نداده ايد. بنابراين، بهترين الگو برای يک 
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تا توانی نیکی کن و بدکار را با کردار نیک، از کار زشت بازدار. »امام علی )ع(«

هدف واقع بينانه، آن اس��ت كه نه تنها س��هل الوصول نباشد بلكه به نسبت 
مش��كل هم باش��د تا ضمن ايجاد كش��ش لازم، از حدود توانايی شخص 

تجاوز نكند.

4- هدف های عمده و اساسی زندگی خود را تعيين کنيد
نبايد برای هر مورد كوچک در زندگی، هدفی تعيين كنيد، بلكه بايد افكار خود 
را روی رسيدن به چند هدف عمده متمركز نماييد. اگر شمار هدف های تان 
زياد اس��ت، بايد مهم ترين آن ها را ك��ه تأثير حياتی بر وضعيت زندگی تان 
دارند، برگزينيد، به طوری كه در پايان س��ال وقتی به راه سپری شده ی خود 
می نگريد، احساس رضايت كنيد. اگر هدف های كوچک و بزرگ بسياری را 
پيش رو داشته باشيد، در نيمه ی  راه، درمانده و ناتوان می شويد و از حركت 
بازمی مانيد. فراموش نكنيد كه توان شما، محدود است و هدف های بسيار، 

توان بی پايان می خواهد كه در كسی موجود نيست.
»چارلی گارفيلد« ك��ه در زمينه ی افزايش كارآيی، تحقيقات فراوانی 
نم��وده، می گويد يكی از تفاوت های عمده بي��ن افراد پرتوانی كه عملكرد 
كام��ل دارند، با افراد معمولی، آن اس��ت كه آنان خروارها هدف برای خود 
نمی تراش��ند، بلكه فقط به چند هدف اكتفا كرده و می كوش��ند تا به آن ها 

برسند.

5- هدف ها بايد قابل پی گيری باشند
هدف هايی را برگزينيد كه بتوانيد پيش��رفت به سوی آن ها را به طور دقيق 
و اصولی دنبال كنيد. فراموش نكنيد كه س��نجش دقيق ميزان پيش��رفت 
به س��وی هدف، صبحانه ی قهرمانان اس��ت. بنابراين اگر قصد داريد وزن 
خود را كاهش دهيد، نمودار يا جدولی را تهيه كرده و روند كاهش وزن تان 
را در م��دت زمانی معي��ن روی آن پی  بگيريد. اگر در جهت بهبود رابطه ای 
قدم برمی داريد، بايد شمار دفعات ديدار با فرد مورد نظر و هم چنين احساس 
خ��ود را پس از هر ملاق��ات، روی كاغذی بنگاريد، حت��ی می توانيد برای 
س��نجش بهبود روابط خود با آن ش��خص، ارقام 1 تا 10 را به عنوان امتياز 

قائل شويد. 
اهميت پی گيری دقيق هدف، در اين اس��ت كه اگر از مس��ير درست 
خارج ش��ويد و يا تعهد خود را به بوته ی فراموش��ی بسپاريد، پيش از آن كه 
فرصت ها را از دس��ت بدهيد، به شما هش��دار می دهد تا در وضعيت خود، 

تجديدنظر كنيد.
اغلب مش��اهده می شود كه بس��ياری از مردم در شروع سال، اهدافی 
را ب��رای خ��ود برمی گزينند و روی كاغ��ذ می آورند اما آن را در پوش��ه ای 
بايگانی كرده و تا پايان س��ال نيز به آن مراجعه نمی كنند. وقتی هدفی را 
برمی گزينيد، بايد با استفاده از يک جدول زمان بندی شده، مدام آن را وارسی 
كنيد و از آخرين وضعيتش باخبر باشيد. به اين ترتيب، اگر پيشرفتی به سوی 
خود مشاهده كنيد، احساس رضايت و خرسندی خواهيد كرد و خودبه خود 
به ادامه ی راه، ترغيب می ش��ويد و هرگاه به بی راهه كشانده شويد، خود را 

به مسير درست، هدايت خواهيد كرد.
منبع: »سيری در کمال فردی« »کنت بلانكارد« 
جبار کریم زاده

بارقه های 
شادی...
 مال و مکنتی ندارم؛ تنها سرمایه ی من، روح شادم 

است. »هنری میلر«

 اگر می خواهید ش��اد باش��ید، اول دیگران را شاد 
کنید. »مارک تواین«

 ش��ادبودن، یکی از بالاترین نعمت هایی س��ت که 
خیلی ه��ا به آن دس��ت می یابند و خیلی ها هم از آن 

محروم اند. »ارسطو«

 تا زنده اید، دل خود را شاد نگه دارید تا فرصتی برای 
دلتنگی و دلمردگی نداشته باشید. »اسکاتیش«

 اگ��ر ترش رو یا اخمو باش��ید، دیگ��ران تمایلی به 
هم نش��ینی با شما ندارند، پس ش��اد باشید و لبخند 
بزنی��د تا ش��ما را در جمع خ��ود بپذیرن��د. »ویلیام 

مکبث«

 ما همیش��ه به درهایی که ش��ادی در پشت آن ها 
نهفت��ه اس��ت، فکر می کنی��م اما کم تر ب��ه دری که 
ش��ادی را به روی ما می گشاید، توجه داریم. »هلن 

کلر«

 در زندگی، وقتی کاری برای انجام دادن یا چیزی 
برای عش��ق ورزیدن یا بارقه ای ب��رای امیدوار بودن 
داش��تید، می توانید خود را جزو افراد شاد و زنده دل 

به حساب آورید. »آلان چارمر«

گرد آوری و تنظيم: ایرج صامتی 
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