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 اول فصل

 مفاهیم و کلیات

 اههدافمان  بهه  بايهد  چگونهه  کهه  دارد وجهود  چهال   و سهاا   ايه   افراد از بسیاری برای

 سهپس  و ههد   تعیهی   بهه  نیهاز  او  قهد   در زنهدگی  در ههد   به رسیدن يابیم؟دست

 کهه  آنچهه  کهرد.  پیدا مناسب هایحلراه بايد نیز برنامه اي  انجا  برای دارد. ريزیبرنامه

 اههدا   ايهد ب خود، زندگی کیفیت افزاي  برای هاانسان تمامی که است اي  دارد اهمیت

 سهحیی  يها  و کوچه   هرچقدر هد  اي  حا  باشند، داشته شانزندگی در را مشخصی

 او کهه  شودمی سبب و دارد همراه به فرد برای را بیشتری دغدغه واقعی هایهد  باشد.

 دارند مشکل گذاریهد  در نیز افراد از بسیاری کند. آن به رسیدن برای بیشتری تلاش

 انگیهزه  يها  و نیسهت  انگیهزی هیجان دستاورد چندان هاآن برای نهايی نقحه که طوری به

 .کندنمی ايجاد هاآن در را حرکت جهت لاز 

 چیست؟ هايمانهدف به رسیدن هایراه

 درسهتی  به ابتدا از که است اي  شود،می اهدا  پیوست  وقوع به سبب که نکاتی از يکی

 نتیجهه  بهه  رسهیدن  بهرای  فرد که شودمی سبب درست هد  انتخاب باشد. شده انتخاب

 کهه  کسهانی  اغلهب  .کنهد  تهلاش  آن بهه  رسهیدن  بهرای  و باشد داشته کافی انگیزه نهايی

 تعیهی   چگهونگی  در ابتهدا  در کننهد،  پیدا دست زندگی در خود هایهد  به توانندنمی

 همهی   بهه  اند.نکرده انتخاب خود برای را درستی هد  واقع در و اندداشته مشکل هد 
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 نهوع  تعیهی   در ديگر برخی .دهندمی دست از را آن به رسیدن انگیزه مدتی از پس دلیل

 در را خهود  اههدا   لاز ، ههای مههارت  کهارگیری  بهه  بها  توانندمی و ندارند مشکلی هد 

 را هاآن اندکرده انتخاب که هدفی کنندمی احساس مدتی از پس اما کنند تعیی  زندگی

 کهه  اسهت  ذهه   از دور و بهزر   قهدر آن انهد ردهکه  تعیی  که هدفی يا و کندنمی راضی

 .باشند داشته آن برای کافی تلاش توانندنمی

 بها  متناسهب  بايهد  زنهدگی  در فهردی  ههر  :يکافتنی  دسکت  هکدف  يکک  انتخاب 

 شهراي   اي  در واقع در کند. مشخص زندگی در را خود اهدا  دارد، که هايیتوانايی

 غیرقابهل  و بهزر   بسهیار  ههد   انتخهاب  کنهد. مهی  پیهدا  معنا واقعی هد  که است

  .بمانهد  باقی رويا ي  حد در همیشه فرد هد  و خواسته که شودمی سبب دسترس

 اینتیجهه  بهه  دائمها   امها  کنیهد مهی  زيهادی  تهلاش  هاآن به رسیدن برای که اهدافی

 بهرای  گفهت  توانمی طوراي  بنابراي  نیستند؛ زندگی در مناسبی اهدا  رسید،نمی

 فهرد  عبهارتی  بهه  باشهد.  يافتنیدست بايد او  وهله در کند، پیدا قتیق هدفی اينکه

 تخمهی   مسهیر  ايه   در را خود پیشرفت میزان مشخصی زمان مدت طو  در بتواند

 بیشهتر  مسهیر  در را فردی هر انگیزه و نفساعتمادبه میزان يافتنیدست اهدا  .بزند

 .یافتدب اتفاق شده انتخاب هد  شوندمی باعث نهايت در و کندمی

 کهه  است تیقق قابل و دسترس قابل هدفی :آن نبودن مبهم با هدف به رسیدن 

 بهرای  کهه  ههدفی  اگر دهید. توضیح ديگران برای درستی به و وضوح به را آن بتوان

 توضهیح  را آن توانیهد نمهی  خودتهان  و نیسهت  واضح چندان ايدکرده تعیی  خودتان

 .کنید انتخاب ار جديدی هایهد  زندگی برای است بهتر دهید؛

 معیهار  بايهد  يابیمدست اهدافمان به چگونه بدانیم اينکه برای :زمان تعیین قابلیت 

 و زمهانی  چه که دهد تشخیص بتواند بايد فردی هر واقع در بگیريم. نظر در را زمان

 هها آن پیشهرفت  میزان که اهدافی بنابراي  رسید؛ خواهد هدف  به جايگاهی چه در

 پیوندند.می وقوع به است؛ گیریاندازه قابل زمان معیار اساس بر

 تمايهل  خهود  زنهدگی  در هها انسهان  همه :آن به رسیدن و هدف داشتن ضرورت 
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 همهی   بهه  کنند. پیدا دست اند،کرده تعیی  که اهدافی و هاخواسته تمامی به دارند

 تدسه  .يهابیم دسهت  اهدافمان به چگونه که باشندمی مواجه ساا  اي  با دائما  دلیل

 مشخصهی  برنامهه  خهود  زنهدگی  در افراد که است اي  مستلز  اهدا  به کردن پیدا

 در تها  کننهد  حرکت ایشده تعیی  پی  از ريزیبرنامه ي  اساس بر و باشند داشته

 و کهرد  خواههد  روزمرگهی  درگیهر  را هها انسان هد  نداشت  برسند. نتیجه به نهايت

 .دکنمی ايجاد هاآن در را زندگی از نارضايتی

 چقهدر  اينکه با متناسب هدفی هر تر:کوچک هایهدف به بزرگ اهداف تقسیم 

 زنهدگی،  در انسان هایهد  گاهی است. سختی يا و آسان مسیر دارای باشد؛ بزر 

 به و باشند داشته صبر آن به رسیدن برای است لاز  که باشندمی بزر  ایاندازه به

 اههدا   بهه  خواهیهد مهی  اگر شودمی یهتوص دلیل همی  به .کنند تلاش کافی اندازه

 بهه  را هها آن کنیهد؛  پیهدا  دسهت  ايهد، کرده ريزیبرنامه خود زندگی برای که بزرگی

 ههای ههد   تعیهی   ديگر سويی از  .کنید تقسیم تردسترس قابل و ترکوچ  اهدا 

 نههايی  هد  به رسیدن برای را فرد اراده و انگیزه بزر ، هد  ي  د  در ترکوچ 

 انگیهزه  تهر بزر  هد  از کوچکی بخ  به رسیدن به بار هر که چرا کند.یم تقويت

 .شودمی ايجاد مسیر ادامه جهت کافی

 بهه  چگونهه  سهاا   بهرای  پاسهخی  دنبها   بهه  دائمها   اگهر  ديگران: از گرفتن کمک 

 ديگهران  بها  اههدافتان  مهورد  در گاهی است بهتر شايد هستید يابیم،دست اهدافمان

 مهورد  در کسی با داريد نیاز يا و هستید کم  نیازمند که یموارد در .کنید صیبت

 اههدا   شناسید،می که موفقی افراد با توانیدمی کنید؛ صیبت خود هایريزیبرنامه

 اههدا   مورد در کردن صیبت که بدانید باشد جالب شايد بگذاريد. میان در را خود

 .کندمی ايجاد فرد در آن به رسیدن برای را تریقوی انگیزه ديگران با زندگی

 رسهیدن  از را خود تمرکز است بهتر گاهی هدف: به رسیدن مسیر به کردن فکر 

 جهای  بهه  بنهابراي   کنیهد؛  فکر هد  به رسیدن مسیر به کمی و برداريد مسیر انتهای به

 مسهیر  روی بهر  کنیهد  سعی کمی يابیم،دست اهدافمان به چگونه ساا  با دائمی کلنجار
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 .باشد ترآسان برايتان نیز نهايی هد  به دسترسی ات کنید تمرکز موفقیت

 کنیهد؛  تهیهه  را خهود  عملکرد از گزارشی روزانه کنید سعی جزئیات: با گزارش نوشتن 

 بهه  رسهیدن  برای میزان چه تا که شد خواهید متوجه طولانی زمانی بازه ي  در گونهاي 

 .بکنید بايد ديگری کارهای چه دادن ادامه برای يا و ايدکرده پیشرفت هد 

 در يهابیم دسهت  اههدافمان  بهه  چگونهه  سهاا   بها  که افرادی اغلب شايد :استراحت 

 و دائمها   کهه  هستند تیقق قابل هاهد  زمانی کنندمی فکر هستند؛ مواجه ذهنشان

 را ههايی زمان شما و نیست طوراي  واقعا  که حالی در .شود تلاش هاآن برای پیوسته

 کسهب  را بیشهتری  نیهروی  و تهوان  دادن ادامه برای تا یدکن استراحت که داريد نیاز

 زمهان  خودتهان  به است بهتر ايد؛خسته کردن تلاش از که هايیزمان بنابراي  کنید؛

 بهرای  تهلاش  مسیر به مجدد بتوانید بیشتر، تمرکز و کوتاه استراحت ي  با تا دهید

  .(۱۴۰2 ،مزددست و )طیبی برگرديد اهدا  به رسیدن

 انديشیمثبت با آلايده ندگیز به رسیدن

 بايهد  چهه  تهر مثبهت  نگرشی با هاآن کردن جايگزي  و منفی افکار بردن بی  از برای پس

 بتوانیهد  آن طريهق  از کهه  هسهت  ههايی راه نباشهید،  بهی  خهوش  ذاتها   اگهر  حتی بکنید؟

 ماننهد  درست .ببريد بهره آن فوايد از و کرده تقويت خود در را انديشیمثبت هایمهارت

 نگهرش  کنهد می دهیسازمان و طراحی را ساختمان داخلی وضعیت که داخلی طراح ي 

 را آن و پهردازد مهی  ذهنتهان  دههی سهازمان  و طراحی به و دارد مشابه عملکردی نیز شما

 بزرگهی  تهثییر  و است )شکست( موفقیت از شما درک شامل شما نگرش کند.می منعحف

 کهه  اسهت  اي  بدانید بايد که ایمسئله تري مهم دارد، کار و زندگی در مسیرتان ادامه بر

 از اسهتفاده  بها  که ديد خواهید را هايیراه ادامه در است. خودتان با نگرشتان نوعِ انتخابِ

 زنهدگی  يه   به موفقیت و انديشیمثبت با و بدهید تغییر را خود نگرش توانیدمی ها،آن

 :برسید آ ايده

 هايتهان، توانهايی  خودتهان،  درباره شما که اریافک :کنید پیدا را خود درونی مربی 

 در کهه  تصهوری  همچنهی   و داريهد  تهان( مهالی  های)شکست تانمالی دستاوردهای
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 تانزندگی در نهايت در داريد، موفقیت به رسیدن برای تانتوانايی به نسبت ذهنتان

 را نافکارتها  بهودن،  موفق برای گیرد.می سرچشمه افکار از اعما  شد. خواهند عملی

 تفکهر  منفهیِ  الگوی تغییر به نیاز کنیدمی احساس اگر .کنید انتخاب درايت و فکر با

 تصهور  خودتهان  بهرای  داخلهی  مربی ي  بدهید: انجا  را تمري  اي  توانیدمی داريد،

 تهان درونهی  قهدرت  از کهه  افکهاری  بها  را شما کننده ناامید و آورترس افکار که کنید

 هايتهان توانايی بر را خود تمرکز بايد کار اي  برای د.کنمی عوض گیرد،می سرچشمه

 باشهید  خود مربی که بگیريد ياد بايد شما يابید.دست اهدافتان به بتوانید تا بگذاريد

 از که شودمی باعث کار اي  کنید. آماده مثبت ذهنی وضعیت ي  برای را خودتان و

 .بدهید ادامه تلاش به و نايستید حرکت

 انگیهزه  شما به که باشید چیزهايی وجویجست در:کنید پیدا را خود هایانگیزه 

 داده انگیهزه  شما به چیزهايی چه گذشته در که کنید فکر دهد.می کوش  و تلاش

 خواهیدمی اگر برويد. اهدافتان دنبا  به و کنید ايجاد تانزندگی در تغییری تا است

 انگیهزه  آيا بدانید. را کارهايتان انجا  علت بايد کنید، تقويت را خود اشتیاق و انگیزه

 تا بدهید انجا  را کاری خواستیدمی آيا است؟ بوده مالی سود به دستیابی کارهايتان

 یبرخه  انجها   لیه دل خشهم  و تهرس  ايه  کنیهد؟  حفه   را خود فعلی وضعیت بتوانید

 نگهرش  عا يسهر  دیه توانیم دیباش داشته یروشن یهازهیانگ اگر است؟ بوده تانيکارها

 یبهرا  خودتهان  به دیبتوان که یزمان رايز د؛یده رییتغ انديشیمثبت سمت به ار خود

 باعث که ردیگیم سرچشمه تانیدرون قدرت از شما نگرش د،یبده زهیانگ هد   ي

 یشهتر یب نفهس اعتمادبهه  د،يبخند شتریب د،یکن حرکت رتانیمس در ترعيسر شودیم

 بهه  یشهتر یب یهاتیموفق که شد خواهد موجب تينها در ها يا تما  که دیکن دایپ

 .ديآور دست

 به که کنید انتخاب خود برای الگوهايی :کنید انتخاب ذهنی الگوهای خود برای 

 افهزاي   را خهود  ههای مههارت  هها، آن به رسیدن برای تا کند کم  اهدافتان تجسم

 و کنیهد  خلهق  موفقیهت  بهرای  الگوهايی مشتاقانه، و مثبت نگرش حف  برای دهید.


