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 توسعه فردی یک فرایند 
مداوم است که شما را 

به سمت بهبود دانش، 
مهارت و تجربه سوق 
می دهد تا بتوانید به 

اهداف خود برسید

در دنیای پرشتاب 
امروزی، پیشرفت کردن 

مستلزم تعهد به یادگیری 
مادام العمر است.

 

توســـعه فردی یک فرایند مداوم اســـت که شـــما را به سمت 
بهبـــود دانش، مهارت و تجربه ســـوق می دهد تـــا بتوانید به 
اهداف خود برســـید. برنامه توســـعه فردی یا PDP روشـــی 
مؤثر برای تمرکز بر اهداف شماســـت تا آنها را دســـت یافتنی 
کنـــد. برنامه توســـعه فردی شـــما ممکـــن اســـت در حوزه 
تحصیل، شـــغل یا هـــدف فردی شـــما یا  ترکیبی از هر ســـه 
باشد. این به شما بســـتگی دارد که این حوزه را تعیین کنید. 
هـــدف هرچه که باشـــد، یـــک برنامه خوب به شـــما کمک 
می کنـــد بهتر تمرکـــز کنیـــد. در واقع برنامه به شـــما کمک 
می کنـــد مســـیر را برای رســـیدن به اهـــداف خود  ترســـیم، 
برنامـــه ای برای دســـتیابی به آن هدف ها تدویـــن، گام های 
عملـــی را که برمی داریـــد ثبت و یک چهارچـــوب زمانی برای 
تکمیل آنها تعیین کنید. به زبان ســـاده، یک PDP می تواند 
به شـــما کمک کنـــد تا درک روشـــنی از آنچـــه می خواهید به 
دســـت آورید و اینکه چگونه به آن دست  یابید، ایجاد کنید.
یـــک برنامه توســـعه فردی خـــوب، بایـــد ویژگی هـــای زیر را 

داشـــته باشد:
•  کوتاه و مختصر باشد

•  هدف به طور واضح مشخص شده باشد
•  مرتب به روزرسانی شود

در کنـــار ایـــن ویژگی ها، یـــک برنامه توســـعه فـــردی دارای 
تعـــدادی بخش های کلیدی اســـت کـــه باید آنهـــا را در نظر 

بگیریـــد. ایـــن بخش هـــا عبارتند از:
1- برنامـــه برای توســـعه فردی در چه حوزه ای نوشـــته شـــده 

اســـت؟ مثاً روابـــط اجتماعی، شـــغل، تحصیل و...
2- اهـــداف ایـــن برنامـــه چـــه چیزهایـــی هســـتند؟ دقیقاً 
می خواهیـــد چـــه کار کنیـــد؟ به عنـــوان مثال می تـــوان به 
کاهش ســـطح اســـترس، بهبود رژیـــم غذایی یـــا مدیریت 

تعـــادل بیـــن کار و زندگی اشـــاره کرد.
3- چه کارهایی برای رســـیدن به این هـــدف باید انجام داد؟ 
به عنوان مثال، تمرین مکانیســـم های مقابله با چالش ها، 

تغذیه ســـالم تر و مدیریت زمان.
4- چه اقداماتی برای ایجاد پیشـــرفت باید انجام داد؟ اینجا 
نســـبت به بخش قبـــل ریزتـــر و دقیق تر شـــرح می دهیم. 
به عنـــوان مثال ثبت نام در کاس تناســـب اندام، یا ماقات 
با یک متخصص تغذیـــه یا مطالعه یک کتـــاب که به مقابله 

با اســـترس کمک می کند.
5- و در نهایـــت تاریخ هـــای تکمیـــل اقدامات، رســـیدن به 

اهداف و بررســـی پیشـــرفت را ثبـــت کنید.
در ادامـــه ایـــن یادداشـــت می خواهیم بررســـی کـــرده و یاد 
بگیریـــم که چگونه هـــدف را تعیین و بـــرای آن برنامه ریزی 
کنیم تـــا بتوانیم یک برنامه توســـعه فردی مؤثر بنویســـیم. 
بدیـــن ترتیـــب در پایـــان ایـــن مقالـــه، پایه محکمـــی  برای 
ساختن نســـخه بهتری از خود خواهید داشـــت. بنابراین، 

آیا آماده هســـتید تا ســـفر رشـــد فردی خـــود را آغـــاز کنید؟
1- اهداف SMART تعیین کنید

آیـــا تا به حـــال هدفـــی تعییـــن کرده ایـــد کـــه آن را در نیمه 
راه رهـــا کنید یا حتـــی آن را به طـــور کامل فرامـــوش کنید؟ 
مشـــکل ممکن اســـت نـــه در انگیزه شـــما، بلکـــه در نحوه 
تعییـــن اهدافتـــان باشـــد. راه حل این اســـت کـــه اهداف 
SMART را تعییـــن کنیـــد. ایـــن عبـــارت مخفـــف کلمات 
 ،)Measurable( قابل اندازه گیـــری ،)Specific( خاص
قابل دسترســـی )Achievable(، مرتبـــط )Relevant( و 
محـــدود به زمان )Time-bound( اســـت. این چهارچوب 
به شـــما کمک می کند تا اهداف واضـــح، واقع بینانه و قابل 
پیگیـــری ایجاد کنیـــد و شـــانس موفقیت خـــود را افزایش 
دهیـــد. به عنوان مثـــال، شـــما هدف گـــذاری می کنید که 
وزن خـــود را کـــم کنیـــد. این یـــک هدف SMART نیســـت 
بلکـــه بایـــد بگویید مـــن می خواهم طی ســـه مـــاه آینده، 6 
کیلـــو از وزن خودم را کم کنم. اگر مثاً بگویید 20 کیلو، قطعاً 
واقع بینانه و قابل دسترســـی نیست و شـــما بعد از یک ماه 
و با دیـــدن روند کاهـــش وزن خود ناامید می شـــوید و همه 

چیز را ر هـــا می کنید.
تحقیقات نشـــان می دهـــد که تعییـــن اهداف 

SMART می تواند عملکرد و انگیزه را افزایش 
دهـــد. در مطالعـــه ای که توســـط دکتـــر گیل 
متیـــوز در دانشـــگاه دومینیکـــن انجام شـــد، 

شـــرکت کنندگانی کـــه اهـــداف چالش برانگیز 
و قابـــل دسترســـی را تعیین کردنـــد و آنهـــا را با یک 

دوســـت یا مربـــی بـــه اشـــتراک گذاشـــتند، 33 درصد 
بیشـــتر احتمال داشـــت که به آنها دســـت یابنـــد. بنابراین 
با تعیین اهداف SMART، نقشـــه راه روشـــنی برای هدایت 
توســـعه فردی خود خواهید داشـــت و در حین پیشـــرفت، 

یا تمرکـــز و انگیـــزه شـــما را حفـــظ می کنـــد. خـــب  آ
آمـــاده هســـتید کـــه هدف گـــذاری خـــود را بـــه 

ســـطح بعدی ببریـــد؟ بیاییـــد به اســـتراتژی 
بعـــدی برویم.

2- با یادگیری مادام العمر دوست شوید
در دنیای پرشـــتاب امروزی، پیشرفت کردن 
مســـتلزم تعهـــد بـــه یادگیـــری مادام العمر 
اســـت. افـــرادی کـــه در یادگیـــری مســـتمر 
شرکت می کنند، ســـازگارتر، در حرفه خود 
موفق تـــر و از رفـــاه کلـــی بهتـــری برخـــوردار 

هســـتند. با پذیـــرش یادگیـــری مادام العمر، 
می توانیـــد بـــه طـــور مـــداوم مهارت هـــا و 

دانش های جدیدی کســـب کنید و از نظر فردی و 
حرفه ای ارزشمندتر شوید. همچنین برای انطباق 

بـــا تغییرات و حل مؤثر مشـــکات، مجهزتر خواهید 
بود. اما چگونـــه می توانید یادگیـــری مادام العمر را در 

برنامـــه روزانه خـــود بگنجانید؟ این می تواند به ســـادگی 
خواندن کتاب، شـــرکت در کارگاه ها یا شرکت در دوره های 
آناین باشـــد. نکته کلیدی این اســـت که کنجـــکاو بمانید 

و هرگز از یادگیری دســـت نکشـــید. آیا مشـــتاق به کشـــف 
استراتژی های بیشـــتر برای توســـعه فردی هستید؟ بیایید 

به ســـراغ مورد بعـــدی برویم.
3- طرز فکر مهم است

اگـــر به شـــما بگوییم کـــه چگونه فکر کـــردن شـــما در مورد 
توانایی ها و پتانســـیل های خودتان، به طـــور قابل توجهی 
بر رشـــد فـــردی شـــما تأثیـــر می گـــذارد، چـــه حســـی پیدا 
می کنیـــد؟ پژوهـــش روانشـــناس کارول دوک در مـــورد طرز 

فکر رشد 
نشـــان 

می دهـــد کـــه 

د  ا فـــر ا

ی  ا ر ا د
ز  طـــر

فکر 

  آیا تا به حال احســـاس کرده اید که در یک شـــرایط بلاتکلیف گیر کرده  و نمی دانید که چگونه در زندگی فردی یا حرفه ای خود پیشـــرفت کنید؟ 
اغلب اوقات ما به کارهایی که می خواهیم انجام دهیم فکر می کنیم، مثلاً یادگیری یک زبان جدید، گســـترش دادن روابط اجتماعی یا شـــروع 
یک حرفه جدید. اما مشـــکل اینجاســـت که نمی توانیم این کار را شروع کنیم. در واقع ابتدا مســـیر را پیدا نمی کنیم. کلید باز کردن این قفل در 

اســـتراتژی های توســـعه فردی نهفته است. این تکنیک های قدرتمند می تواند به شـــما کمک کند در هر جنبه ای از زندگی خود رشد کرده، یاد 
بگیرید و پیشرفت کنید.


