
فراینـــدتوســـعهفردیو تعییـــناهـــدافدرســـتوقابـــلدســـتیابییـــکجنبـــهحیاتـــیدر
جهـــتتقویتمهارتهـــایحرفهایماباشـــد،چه خودســـازیاســـت.هدفگذاریچـــهدر
دنبالکردنیکســـبکزندگیســـالمتریاتقویتروابطشـــخصی،یکنقشـــهراهبرایرشـــد
ما،ندانســـتناهمیتایـــنموضوع وموفقیـــتمـــافراهممیکنـــد.امامشـــکلبســـیاریاز
ســـالآینده، نیســـتبلکـــهنمیدانیـــمچگونـــههدفگـــذاریکنیـــم.مثـــلاًهـــدفمـــندر
پیشـــرفتشـــغلیاســـت.آیاهمینعبارترامیتوانمبهعنـــوانهدفاســـتفادهکنم؟قطعاً
روزهایپایانیســـالبـــهفکرانجـــامکارهـــایجدیددر خیـــر.باتوجـــهبهاینکـــهمعمـــولاًدر
ســـالجدیدزندگیخـــودراتغییردهیم،بایددرســـت ســـالنومیافتیمودوســـتداریمدر
هدفگـــذاریکردنرایـــادبگیریـــم.دراینمقالـــه،اهمیـــتتعیینهدف،اســـتراتژیهای
مؤثـــربـــرایایجـــادودســـتیابیبهاهـــدافوتأثیـــرقابـــلتوجهیکـــهمیتواندبـــرزندگیما

داشـــتهباشـــدراباهـــمبررســـیخواهیمکرد.

درک اهمیت تعیین هدف
تعییـــناهـــدافواضحومشـــخصباعـــثایجادهـــدفوانگیزهمیشـــود.وقتیمشـــخص
میکنیـــمبـــهچهچیزیمیخواهیمدســـتپیداکنیـــم،بهترمیتوانیمانـــرژیوتواناییهای
خـــودرابهســـمتآنهـــدفمتمرکـــزکنیـــم.اهـــدافهمچنیـــنبهعنـــوانمعیـــاریبرای
اندازهگیـــریپیشـــرفتعمـــلمیکنندوبـــهماامـــکانمیدهندتـــامیزانپیشـــرفتخودرا

تغییراتراانجـــامدهیم. صورتنیـــاز دنبـــالکـــردهودر
عـــلاوهبرایـــن،فراینـــدتعییـــنوپیگیـــریاهـــداف،حـــستوانمنـــدیشـــخصیراپـــرورش
شـــکلدهیبهسرنوشـــتخـــودراالقـــامیکند. بـــهتواناییمادر نتیجـــهبـــاور میدهـــد.در

رویکرد هوشمندانه برای تعیین هدف
رویکردهایمؤثـــربرایتعیینودســـتیابیبهاهـــداف،معیارهایSMARTاســـت. یکـــیاز
اهدافـــیکـــهتعییـــنمیکنیدبایـــدخاص،قابـــلاندازهگیـــری،قابـــلدســـتیابی،مرتبطو

محـــدودبهزمانباشـــند.
بـــاپایبنـــدیبهایناصـــول،افـــرادمیتواننـــداهدافـــیراتعیینکننـــدکهبهخوبـــیتعریف
شـــده،قابلدســـتیابیومحـــدودبـــهچهارچوبهایزمانـــیواقعبینانهباشـــد.بـــهعنوان
مثـــال،بـــهجـــایتعیینیـــکهـــدفمبهمماننـــد»بهبـــودســـلامتجســـمانی«،یکهدف
هفته،برایســـهماه در بـــار SMARTمیتوانـــد»ورزشکـــردنبـــهمـــدت30دقیقـــه،چهار
آینـــده«باشـــد.ایـــنویژگیوســـاختار،اهـــدافراعملیتـــرمیکنـــدواحتمـــالموفقیترا

افزایـــشمیدهد.

اســـتراتژی های مؤثر برای  تعیین و پیگیری اهداف
اســـتراتژیهایزیراســـتفاده بـــرایتعییـــنوپیگیریمؤثـــراهدافشـــخصی،میتوانیـــداز

: کنید
1-تجســـمموفقیـــت:بـــرایتجســـماینکهزماندســـتیابیبههـــدفچهاحساســـیخواهید
داشـــت،وقـــتبگذارید.ایـــنتصویرســـازیذهنـــیمیتوانـــدانگیزهشـــماراتقویـــتکندو

تعهدتـــانبههـــدفرابیشـــترکند.
2-تقســـیماهـــدافبـــهمراحـــلقابـــلمدیریـــت:اهـــدافبـــزرگیـــابلندمـــدتمیتوانند
طاقتفرســـاباشـــند.تقســـیمآنهابهوظایفکوچکترودســـتیافتنیآنهـــاراقابل بســـیار

دســـترسترمیکنـــدوخطـــراحســـاسدلســـردیراکاهـــشمیدهد.
3-پشـــتیبانی:بهاشـــتراکگذاشـــتناهدافبادوســـتانقابـــلاعتماد،اعضـــایخانوادهیا
مربیـــانمیتوانـــدیکسیســـتمپشـــتیبانیایجـــادکنـــدوباعثشـــودافرادبرایپیشـــرفت

خوداحســـاسمســـئولیتبیشـــتریکنند.
فرایند 4-پذیرششکســـتبهعنـــوانیکفرصتیادگیری:شکســـتهابخشـــیطبیعـــیاز

پیگیریهدفهســـتند.
باتعریفشکســـتبهعنـــوانفرصتیبراییادگیریورشـــد،افرادمیتواننـــدانعطافپذیری

مواجههباچالشهـــاحفظکنند. خودرادر وپشـــتکار
طولمســـیر 5-جشـــنگرفتنموفقیتها:شـــناختوجشـــنگرفتـــنپیروزیهایکوچکدر

میتوانـــدانگیزهشـــماوتعهدبـــههدفتـــانراتقویتکند.

نحوه تعیین و دستیابی به اهداف شخصی برای توسعه فردی

نوشین تقیلی
نویسنده

قدرت هدف گذاریقدرت هدف گذاری

چالش ها و موانعی که در راه دستیابی به اهداف با آن مواجه می شویم، درس ها و تجربیات 
ارزشمندی را ارائه می دهند که شخصیت، انعطاف پذیری و سازگاری شما را شکل می دهند. 

هنگامی که افراد در کارهای خود موفق می شوند، اغلب اعتماد به نفس آنها افزایش می یابد و 
به توانایی های خود آگاه تر می شوند. اهدافی که تعیین می کنید باید خاص، قابل اندازه گیری، 

قابل دستیابی، مرتبط و محدود به زمان باشند

هرآنچهکهدررابطهبازندگیمیخواهیدبدانید
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