
تأثیر تحول آفرین دستیابی به اهداف
دســـتیابیبـــهاهـــدافشـــخصیمیتوانـــدتأثیـــرعمیقی
بـــراحســـاسخودکارآمدی،اعتمـــادبهنفسواحســـاس
حاصلاز رضایـــتکلیفردداشـــتهباشـــد.رضایتوغـــرور
دســـتیابیبهیکهـــدفمیتواندبهافزایـــشعزتنفس
وانگیـــزهبـــرایپیگیـــریآرزوهـــایجدیـــدبهشـــماکمک
کنـــد.عـــلاوهبرایـــن،مهارتهاودانـــشبهدســـتآمده
دســـتیابیبـــهیکهـــدفمیتواندمزایایگســـتردهای در

هدفاولیهداشـــتهباشـــد. فراتـــراز

تعیین اهداف بلندمدت و کوتاه مدت
عـــلاوهبـــردرکاهمیـــتهدفگـــذاریبـــااســـتفادهاز
رویکردSMART،دانســـتنتمایزبیناهـــدافبلندمدت
وکوتاهمدتمهماســـت.اهدافبلندمـــدتکهبهعنوان
اهداف»جامع«نیزشـــناختهمیشـــوند،بهشمااحساس
شـــدنزندگـــیمیدهـــد.ایـــن هدفمنـــدیوجهـــتدار
اهـــدافاغلـــبشـــاملآرزوهـــایجامعتـــرماننـــدترفیع
شـــغلی،دســـتاوردهایتحصیلییاتغییراتســـبکزندگی

. هستند
اهـــدافبلندمـــدتمیتواننـــدچندینماه،ســـالیاحتی
چنـــددههرادربرگیرندوبهعنـــواننیروییهدایتکننده
جنبههایمختلف برایتصمیمگیـــریواولویتبنـــدیدر

زندگـــیعملکنند.
ســـویدیگـــر،اهـــدافکوتاهمـــدت،اهـــداففـــوریو از
عملیتریهســـتندکـــهبهتحققاهـــدافبلندمدتکمک
میکننـــد.ایـــناهـــدافمعمولاًظـــرفچنـــدروز،هفتهیا
چنـــدماهقابـــلدســـتیابیهســـتندوبرایحفظشـــتاب
وپیشـــرفتبهســـمتآرزوهایبزرگترضروریهســـتند.
بـــاتقســـیماهـــدافبلندمـــدتبـــهاهـــدافکوتاهمـــدت
کوچکتروقابلمدیریت،افرادمیتوانندمســـیرروشـــنی
بـــرایرســـیدنبهاهـــدافایجادکننـــدوبارســـیدنبههر

نقطـــهعطفاحســـاسموفقیـــتراتجربـــهکنند.

توسعه فردی از طریق دستیابی به اهداف
موردرســـیدنبه دنبالکردناهدافشـــخصینـــهتنهادر
مســـیررشـــدوتوســـعهفردی بلکهدر نتایـــجمـــوردانتظار
مهـــماســـت.هنگامیکـــهافـــرادبرایرســـیدنبه بســـیار
اهـــدافخـــودتـــلاشمیکننـــد،اغلـــببـــافرصتهایی
بـــراییادگیـــری،بهبـــودمهارتهـــاوکشـــفتواناییهای

خـــودمواجهمیشـــوند.
راهدســـتیابیبهاهـــدافباآن چالشهـــاوموانعـــیکهدر
مواجـــهمیشـــویم،درسهـــاوتجربههـــایارزشـــمندیرا
ارائـــهمیدهندکهشـــخصیت،انعطافپذیریوســـازگاری
شماراشـــکلمیدهند.اینروندمســـتمربهرشدوتوسعه
فـــردیکامـــلومؤثـــرکمکمیکنـــدوحـــسخودآگاهیو

رضایـــتراتقویـــتمیکند.

تعیین هدف در توسعه فردی در مسیر شغلی
هدفگذاریســـنگبنایپیشـــرفتحرفهایوپیشـــرفت
محلکار،افراداغلباهـــدافحرفهای شـــغلیاســـت.در
مرتبطبـــاافزایشمهـــارت،تکمیلپروژه،توســـعهرهبری
وبهبـــودعملکـــردراتعییـــنمیکننـــد.بـــاهمســـویی
آرمانهایشـــخصیبااهدافســـازمانی،افـــرادمیتوانند
رشـــدحرفهایخودوموفقیتکلی ســـهمقابلتوجهیدر

خودداشـــتهباشـــند. محلکار
عـــلاوهبراین،دســـتیابیبهاهدافحرفـــهایاغلبمنجر
بـــهافزایشرضایتشـــغلی،شـــناختوفرصتهاییبرای

پیشرفتشـــغلیمیشود.

بهبود انعطاف پذیری و سازگاری
فراینـــدپیگیریاهدافذاتاًشـــاملرویاروییباچالشها،
شکســـتهاوشـــرایطپیشبینـــینشـــدهاســـت.ایـــن

تجربههـــافرصتـــیرابـــرایافـــرادفراهـــممیکنـــدتـــا
انعطافپذیـــریوســـازگاریخـــودبـــاشـــرایطراپـــرورش
دهند.شـــماباتمریـــنصبوریبرابـــرموانعواســـتفادهاز
تجربههـــایقبلـــیبرایحلآنهـــا،ظرفیتخـــودرابرای
محیطهای غلبـــهبـــرچالشهـــایآینـــدهوپیشـــرفتدر

مختلـــفتقویـــتمیکنیـــد.
کـــردنازشکســـتهاوانطباقباشـــرایط توانایـــیگـــذر
اجزایاساســـیرشـــدوتوســـعه حـــالتغییـــر،یکـــیاز در

فردیاســـت.

تغییر و تنظیم مجدد اهداف
اجـــزایلاینفـــکپیگیـــری انعطافپذیـــریوســـازگاریاز
هدفهســـتند،زیراشـــرایطواولویتهاممکناســـتدر
طـــولزمانتغییرکنند.شـــمابایـــدآمـــادهارزیابیمجدد
اهـــدافواصلاحآنهـــادرصورتلـــزومبـــرایاطمیناناز
مناســـببودنودســـتیابیبـــهآنهاباشـــید.ایـــنفرایند
ممکـــناســـتشـــاملتنظیـــمجـــدولزمانـــی،اصـــلاح
انتظـــاراتیـــاحتـــیتنظیـــممجـــددماهیتخـــودهدف
باشـــد.بـــاافزایشســـازگاری،شـــمامیتوانیدبـــاماهیت
بیاییدوبهپیشـــرفتبهســـمت پویازندگـــیراحتترکنار

اهدافخـــودادامـــهدهید.

غلبه بر اهمال کاری و حواس پرتی
اهمـــالکاریوحواسپرتـــیدوعامـــلمهمیهســـتندکه
پیشـــرفتشـــمابـــهســـمتاهدافتان میتوانـــدمانعاز
شـــوند.مبـــارزهبـــاایـــنموانـــعمســـتلزمآناســـتکـــه
محرکهـــایبالقوهایکـــهمنجربهاهمالکاریمیشـــوند
راشناســـاییکـــردهوروشهـــایمناســـبیبـــرایکاهش

بگیریـــد.ایـــنروشهـــاشـــاملایجاد آنهـــابـــهکار
مشـــخص روتینهـــایروزانـــه،تعییـــنمحلکار
تکنیکهـــایمدیریـــت ز ا یـــااســـتفاده و
زمـــانباشـــد.عـــلاوهبرایـــناســـتفادهاز
شـــیوههایتمرکزحواس،مانندتنفس
عمیـــقیـــامدیتیشـــن،میتوانـــدبه
شـــماکمـــککندتـــاتمرکـــزذهنی
ونظـــملازمرابـــرایغلبـــهبر
ورش پـــر  سپرتیهـــا ا حو

. هید د

توقف کردن و 
ارزشیابی

موردپیشرفتوارزیابی بازاندیشیمنظمدر
رویکردتانبـــرایپیگیریهدفضروریاســـت.
شـــمامیتوانیـــدازبازنگریهـــایدورهایبـــرای
ارزیابیپیشـــرفتخـــود،شناســـایینقاطضعف
وتشـــویقدســـتاوردهایخـــوداســـتفادهکنید.در
اینارزشـــیابیهانهتنهـــانکاتمهموباارزشـــییاد
آنهابهعنـــوانفرصتهاییبرای میگیریـــدبلکـــهاز
تنظیـــماســـتراتژیهاوبررســـیهمســـوییمســـیربا

هدفکلـــینیزمیتوانیـــداســـتفادهکنید.

تأثیر اجتماعی و عاطفی دستیابی به هدف
دســـتیابیبهاهدافشـــخصیمیتواندتأثیـــراجتماعی
وعاطفـــیعمیقـــیداشـــتهباشـــد.هنگامـــیکهافـــراددر
کارهـــایخـــودموفقمیشـــوند،اغلـــباعتمـــادبهنفس

آنهـــاافزایشمییابدوبـــهتواناییهای
خـــودآگاهترمیشـــوند.

ایـــناعتمـــادبهنفـــسجدید
نـــدبـــرتعاملهـــای میتوا
شـــمابادیگرانتأثیرمثبت
بگـــذارد،روابـــطعاطفـــیرا
تقویـــتکنـــد،ارتباطـــاترا

کلـــیباعـــث بهبـــودبخشـــدوبـــهطـــور
ارتباطبادیگرانداشـــته شـــوداحســـاسبهتریدر

باشـــید.عـــلاوهبرایـــن،بـــهاشـــتراکگذاشـــتنتجربـــه
دســـتیابیبههـــدفبادوســـتان،خانـــوادهیـــاهمکاران

میتوانـــدالهامبخـــشدیگـــرانباشـــد.

مزایا و فرصت های پیش بینی نشده
پیگیریاهـــدافاغلببهمنافـــعوفرصتهایپیشبینی
هدفاولیهاست. نشـــدهایمنجرمیشـــودکهفراتراز

افـــرادممکناســـتمهارتهایجدیدیبهدســـتآورند،
ارتباطـــاتجدیدیایجـــادکنندویاتجربیاتارزشـــمندی
برزندگیشـــخصی بـــهدســـتآورندکـــهتأثیـــریمانـــدگار
وحرفـــهایآنهـــاداشـــتهباشـــد.پذیرفتـــنایـــننتایـــج
میتواندســـفرتوســـعه غیرمنتظـــرهبـــایـــکذهنیتبـــاز

فـــردیشـــماراغنیتـــرکند.

سخن آخر
نتیجـــه،فرایندتعیینودســـتیابیبهاهدافشـــخصی در
یکســـفرتحولآفریناســـتکهافرادرابرایشـــکلدادن
بـــهسرنوشـــتخـــود،پـــرورشانعطافپذیـــریوافزایش

زندگیتوانمنـــدمیکند. رضایـــتخـــوداز
رویکرد افـــرادبـــادرکاهمیـــتتعیینهـــدف،پیـــرویاز
SMARTوبـــهکارگیـــریاســـتراتژیهایمؤثـــربـــرای
ایجـــادوپیگیـــریاهـــداف،میتواننـــدپتانســـیلهای
زندگـــیخـــود خـــودرابشناســـند،تغییـــراتمؤثـــردر
ابعادمختلـــفزندگی ایجـــادکننـــدوتوســـعهفـــردیرادر

تجربهکنند.
کـــهمابهاهمیـــتهدفگذاری ایـــنمســـیرهمانطور در
پـــیمیبریم،خودرابرایداشـــتنیکزندگـــیهدفمندو
رضایتبخش،باروحیهبالا،انعطافپذیریوخودســـازی

مســـتمرمتعهدمیکنیم.

رضایت و غرور حاصل 
از دستیابی به یک 

هدف می تواند به 
افزایش عزت نفس و 

انگیزه برای پیگیری 
آرزوهای جدید به شما 

کمک کند
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