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خلاصه کتاب اهداف
کتـاب اهـداف یـک راهنمـای جـامع ـرای تعـن هـدفها و دسـتیای بـه آنهـا ارائـه
مدهــد. بــا یــادگری چگــونگ رنــامهرزی، مســئول نگــه داشتــن خــود و ــرورش
وژگهای شخص موردنیاز رای دنبال کردن رویاهایتان، احتمال موفقیت شما

بیشتر مشود.

 

با یادگری تعن و دستیای به هدفها، زندگ موردنظرتان را
تجربه کنید

آیا به دلل عدم پیشرفت در زندگ احساس ناراحتی مکنید؟ شاید رای حرفه،
زندگ شخص و روابطتان آرزوهای زرگ دارید، اما به دلیل به نظر مرسد هچوقت

به تحقق رویاهایتان نزدیک نمشوید.

اگر ان موضوع رایتان آشناست، احتمالا یاد نگرفتهاید که چگونه اهداف را بهدرستی
تعن کنید. شاید متوجه نشوید که در واقع روششناسیای پشت تعن موثر
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اهداف وجود دارد. هنگام که ان روش را در مورد هدفهای خودتان به کار بگرید،
قدرت تحولآفرن آن را کشف خواهید کرد.

نهتنها به تمام توانایهای بالقوه خود دست پیدا خواهید کرد، بلکه دید مثبتتری
خواهید داشت، باانگزهتر مشوید و شروع به تجربه زندگای مکنید که همیشه

مخواستید.

در ان خلاصه کتاب یاد خواهید گرفت که درس ارزشمندی که کاترپیلارها (نوع کرم)
متوانند به ما بدهند؛ تفاوتی که یک درجه فارنهایت متواند ایجاد کند و  یک

دونده رکوردشکن چگونه یاد گرفت سرعت خودش را تنظیم کند.

 

اهداف مشخص مسر رسیدن به تمام توان بالقوه شما را
مسازند

ژان هنری فار، طبیعتشناس فرانسوی، زمانی آزمایشی ر نوع کرم به نام کاترپیلار
کاج انجام داد. آنها نام خود را از شوهای که به طور خطاناپذر از یکدیگر روی

مکنند مگرند.

فار حلقهای از ان کاترپیلارها را دور یک گلدان ساخت و سپس غذای مورد علاقه
آنها یعنی رگهای کاج را در مرکز قرار داد. به مدت هفت روز، کاترپیلارها در یک داره
پشت سر هم حرکت کردند به ان امید که به آن رگهای کاج رسند. سرانجام، با

اینکه غذا فقط چند سانتیمتر آن طرفتر ود، آنها از گرسنگ مردند.

بسیاری از ما مانند آن کاترپیلارها هستیم. ما مشغله را با اقدام هدفمند اشتباه
مگریم. اما اگر اقداماتمان ما را به سمت مقصدی مشخص نمرند، تنها در حال
خواهید موفق شوید، باید اهدافل است که اگر من دلدور زدن هستیم. به هم

را تعن کنید.

شاید فکر کنید که از کاترپیلار باهوشتر هستید. اما آیا عمیقا درباره آنچه مخواهید
به دست بیاورید فکر کردهاید؟ آیا هدفهای خود را نوشتهاید؟ اگر ننوشتهاید، تنها
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نیستید. تنها 3 درصد از آمریکایها هدفهای مشخص خود را نوشتهاند. ان افراد
کسانی هستند که رویای خود را به واقعیت تبدل مکنند.

داشتن اهداف مشخص و تعنشده کمک مکند تا روی آنچه واقعا مخواهید به
دست آورید متمرکز بمانید. همچنن مانع از ان مشود که در لحظات چالش رانگز
رت شود. هنگام احساس نارضایتی کنید یا وقتی نیاز دارید تمرکز کنید، حواستان
که یک هدف مشخص با نتاج مشخص دارید، مسر خود را پیدا مکنید. چرا؟ زرا
دقیقا مفهمید چه کاری باید انجام دهید تا به آن هدف رسید. کار کردن رای
رسیدن به چزی که مخواهید، انرژی تولید مکند و ان انگزه شما را رای تلاش

بیشتر مکند.

فرمولبندی صحح اهداف زمان مرد. شاید فکر کنید روزها یا حتی ساعتها وقت
ندارید تا بنشینید و به آنچه در زندگ مخواهید به دست آورید فکر کنید. اما ان

سرمایهگذاری زمانی ارزشمند است.

اهـداف مشخـص بـه شمـا تمرکـز مدهنـد کـه بـاعث مشـود مـوثرتر باشیـد. آنهـا
متوانند تا ده ساعت در هفته در زمان شما صرفه جوی کنند؛ زمانی که متوانید به

فعالیتهای دیگر اختصاص دهید.

اگر اهداف مشخص داشته باشید، از زمان خود بهصورت استراژیکتر استفاده
خواهید کرد؛ زرا اولویتبندی گامهای که باید رای رسیدن به آنها ردارید را در نظر
مگرید. ان شما را خوشحالتر مکند؛ زرا بهجای اینکه با فعالیتهای که منجر به
هدف شما نمشود از مسر اصل منحرف شوید، از وقت خود رای ساختن زندگای

که واقعا مخواهید آن را تجربه کنید استفاده خواهید کرد.

 

تعن اهداف نیاز به زمان و تفکر دارد
بیشتر ما متوانیم فهرستی از کارهای که دوست داریم در زندگ انجام دهیم یا
چزهای که مخواهیم داشته باشیم، از داشتن یک خانه زرگ گرفته تا تبدل شدن
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به یک گلفباز حرفهای، ارائه دهیم. اما ن هدف واقع و هوس زودگذر تفاوت
وجود دارد. اگر مخواهید به چز مشخص رسید، باید رای سه مرحله مهم تعن

هدف وقت بگذارید.

اول، مشخص کنید که هدفتان چیست. سپس ارزیای کنید که آیا واقعا مخواهید
رای رسیدن به آن تلاش کنید و در نهایت، رنامهرزی کنید که چگونه مخواهید به

آن رسید. خب چطور اهداف را تعن مکنید؟

ابتدا مقداری کاغذ ردارید و ان عنوان را بالای آن بنویسید: «رویاهای غرممکن».
سپس یک ساعت را صرف نوشتن تمام رویاهای که دارید بکنید. چزهای مثل اینکه
مخواهید چهکاره باشید، مخواهید چه کار کنید و مخواهید چه داشته باشید را

در نظر بگرید.

اگر رویاهایتان مسخره یا حتی متناقض به نظر مرسند نگران نباشید. به عنوان مثال،
نویسنده کتاب هم «خوردن بستنی سه بار در روز» و هم «ورزش به مدت یک ساعت

در روز» را در فهرست خود آورده ود.

سپس زمان تامل عمق فرا مرسد. چند روز صر کنید، سپس به لیست خود نگاهی
بیندازید و از خود رسید: چرا مخواهید به هر مورد در آن رسید. ان به شما کمک
م کند هوسهای زودگذر، مانند خوردن مقدار زیادی بستنی، را از اهداف واقع که
واقعا به آنها اهمیت مدهید، مانند رسیدن به وزن سالم، جدا کنید. اگر نمتوانید
توضح دهید که چرا مخواهید به یک رویای خاص رسید، آن را از لیست خط زنید.

در حالت ایدهآل، لیست شما باید متعادل باشد. پس تمام موارد موجود در آن را
دستهبندی کنید. ممکن است آنها را ر اساس «شغل»، «روابط»، «سلامت» یا «امور
مال» گروهبندی کنید. اگر تمام هدفهایتان در یک دسته قرار مگرند، در نهایت

ناراض خواهید شد، زرا جنبههای دیگر زندگ خود را نادیده گرفتهاید.

ی که هر هدف به همراه خواهد داشت و منابعن است که به مزایان قدم اسوم
که رای دستیای به آن نیاز دارید فکر کنید. آیا اکنون به آن مناع دسترسی دارید؟
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اگر نه، شاید هتر باشد کار روی آن هدف خاص را به تعوق بیندازید.

در نهایت، چهار هدف را که م توانید فورا روی آنها کار کنید مشخص کنید. اینها
باید هدفهای باشند که بیشترن اهمیت را رای شما دارند. چرا چهار تا؟ خب، ان
حـداکثر تعـداد هـدفهای اسـت کـه هرکسـی متوانـد بـه طـور واقعبینـانه بـه آنهـا
رسیدگ کند. ان بدان معنا نیست که هرگز روی دیگر اهداف خود کار نخواهید کرد.

فقط آنها را تا زمانی که به یک از چهار هدف اصل خود رسید، متوقف مکنید.

با تمام ان موارد، اکنون آماده هستید تا رویاهای خود را به واقعیت تبدل کنید.
نحوه انجام ان کار را در بخشهای بعدی ررسی خواهیم کرد.

 

هر روز روی اهداف خودکار کنید
ان نویسنده قبلا بهشدت اضافه وزن داشت، آنقدر که زشک به او گفت که باید 17
رای کسی که عاشق بستنی شکلات بادام کیلوگرم وزن کم کند. چشماندازی ترسناک

فرانسوی ود.

نویسنده در آن زمان روی یک کتاب جدید کار مکرد که انتظار مرفت ده ماه طول
بکشد. بناران تصمیم گرفت در همان مدت با وزن اضاف خود مقابله کند. ان به
معنای کاهش کمتر از دو کیلوگرم در ماه ود. حتی نیم کیلو هم در هفته نود! تجزیه

کردن کار به ان شکل باعث شد هدف دستیافتنی به نظر رسد.

اگر اهداف را به کارها یا اهداف کوچکتر قسیم کنید، احتمالا احساس نخواهید کرد
که از پس آنها ر نمآیید. اما ان فقط اولن قدم است. رای رسیدن به اهداف

خود، باید آن کارها را به بخشهای روزانه قسیم کنید.

اگر مخواهید آن کارهای روزانه را دنبال کنید، باید خودتان را مسئول بدانید. یک
رنامهرز هدف بخرید و نقاط عطف لازم رای رسیدن به هدفتان را مشخص کنید. هر
شب قل از رفتن به رختخواب، ده دقیقه را صرف ثبت کارهای که در آن روز انجام
دادید بکنید. سپس شش کار را شناسای کنید که متوانید روز بعد انجام دهید،
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کارهای که شما را به هدفتان نزدیکتر کنند.

و اگر روزی اصلا کاری رای حمایت از یک هدف انجام ندهید، وقت آن است که یک
خودکار قرمز ردارید و کلمه «هیچ» را در رنامهرز خود بنویسید. به ان ترتیب

متوانید در پایان هر هفته، سرعت پیشرفت خود را ارزیای کنید.

اگر یک شریک یا دوست مورد اعتماد دارید، اهداف خود را با او در میان بگذارید و از
او بخواهید همن کار را انجام دهد تا بتوانید از یکدیگر حمایت کنید. دستیای به

اهداف بلندروازانه، به عنوان یک تلاش تیم هترن نتیجه را دارد.

رای مثال، راجر بنیستر را در نظر بگرید، که مخواست اولن کسی باشد که یک
مال را در کمتر از چهار دقیقه مدود. او به ان سرعت رسید و سپس گام خود را
اندازهگری کرد و محاسبه کرد که در هر یکچهارم مال باید چقدر سرع باشد. سه
مرد که او به عنوان ضربانگر استخدام کرده ود به او کمک کردند تا بفهمد با چه

سرعتی در حال دویدن است. بنیستر با حمایت آنها و عزم خودش موفق شد.

مهم است که به صداهای که مگویند نمتوانید به هدف خود رسید، گوش
ندهید، به خصوص صدای درون سرتان. حدود 90 درصد از پیامهای که هر روز در
معرض آنها قرار مگریم منف هستند. بناران جای تعجب نیست که 70 درصد از

حرفهای که به خودمان مزنیم هم منف باشد.

با تجسم خود درحالکه رویای خود را زندگ مکنید، با ان افکار منف مبارزه کنید.
وقتی مردم سع مکنند شما را دلسرد کنند، با ان دیدگاه متعهد و متمرکز خواهید

ماند.

 

نروی محرکه، سوخت اهداف است
اگر آب را تا دمای 100 درجه سانتیگراد گرم کنید، متوانید یک فنجان چای درست
کنید. اگر آن را فقط یک درجه بیشتر گرم کنید، بخار به دست مآورید. اگر یک
نوشیدنی داغ مخواهید بخار فایدهای ندارد، اما متواند کار بسیار چشمگرتری
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انجام دهد: متواند یک لوکوموتو را به حرکت درآورد. آن یک درجه حرارت آخر
چزی است که پتانسل را به قدرت تبدل مکند.

بسـیاری از افـرادی کـه اهـداف بلنـدروازانهای دارنـد هرگـز مـزان حـرارت را افزایـش
نمدهند. آنها در اضافه کردن آن درجه نهای شکست مخورند، که رای دستیای به
یک پیشرفت مهم است. دلل آن است که آنها رای رسیدن به اهداف خود فاقد
نروی محرکه مورد نیازشان هستند. اگر مخواهید از حد متوسط ​​ودن فراتر روید،

یک مل شدید به موفقیت در خود رورش دهید.

افرادی که به اهداف خود نمرسند اغلب فکر مکنند که به اندازه کاف خوب
کنند که اگر صدای قویتری داشتند، خوانندههای معروفنیستند. آنها ادعا م
مشدند. یا اگر مهارتهای فروش هتری داشتند، صاحب کسبوکارهای میلون

دلاری مشدند.

اما ان افراد معمولا از استعدادهای که دارند استفاده نمکنند. به جای اینکه نهایت
استفاده را از پتانسل خود رند، هرگز دست به عمل نمزنند. چرا؟ چون منفگرای
آنها را متوقف مکند. در حقیقت، اگر استعدادهای طبیع خود را رورش دهند،
متوانند مهارتهای جدیدی را توسعه دهند و ان مهارتها آنها را رای رسیدن به

اهدافشان حمایت خواهند کرد.

ان افراد آن عنصر مهم موفقیت را ندارند، عزم و اراده. وقتی مصمم هستید، راههای
رای غلبه ر هر مانع که ن شما و هدفتان قرار دارد، حتی در غمانگزترن شرایط،

پیدا مکنید.

رای مثال، هنگام که فرزند رنی لافچیک به فلج مغزی مبتلا شد، یک متخصص
گفت که کودک هرگز راه نمرود یا صحبت نمکند. اما لافچیک مصمم ود هر کاری

از دستش ر مآید انجام دهد تا به پسرش کمک کند.

به توصیه یک متخصص دیگر، لافچیک و همسرش یک رنامه درمانی فشرده روزانه را
با پسرشان آغاز کردند. سالها طول کشید تا دوید جوان شروع به نشان دادن
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نشانههای پیشرفت کند، اما آنها بدون اسثنا به ان رنامه پایبند ودند. به لطف
عزم راسخ والدینش، دوید به عنوان یک پدر خوشبخت و یک مشاور املاک موفق

زرگ شد.

ان اشتیاق رای رسیدن به هدفتان به هر قیمتی به شما کمک مکند تا سختیها را
به فرصت تبدل کنید. بهجای تسلیم شدن هنگام رخورد با یک مانع، تفکر خود را از
آنچه نمتوانید انجام دهید به آنچه متوانید انجام دهید تغر دهید. هنگام که
هدف خود را بهعنوان ماموریت خود قرار دادید، راههای رای حرکت به سمت آن

پیدا خواهید کرد، هرچند کوچک.

 

کار سخت تنها راه رسیدن به موفقیت است
بسیاری از مردم فکر مکنند که تحصیلات رهزینه کلید موفقیت است. اما شما
متوانید از هترن مدرسه در کشور فارغالتحصل شوید و باز هم در رسیدن به
اهداف خود شکست بخورید. ان اتفاق در آمریکا در دهههای 60، 70 و 80 میلادی
افتاد. والدن قریبا سه رار بیشتر از دهههای گذشته رای تحصل هزینه کردند و با

ان حال نمرات بهطرز چشمگری کاهش یافت.

یک انتشارات وزارت آموزشورورش ایالات متحده کم به ان موضوع روشنای
بخشیـد. اـن تحقیقـات نشـان مدهـد کـه هترـن راه ـرای پیشبینـی مـوفقیت
تحصیل، نگاه کردن به شهریه مدرسه یا تعداد دانش آموزان در کلاس نود. هترن
پیشبینی تکالیف مدرسه ود. دانشآموزانی که تکالیف با کیفیتی انجام مدادند،

هترن نمرات را مگرفتند، صرفنظر از اینکه در چه مدرسهای تحصل مکردند.

ان کارِ سخت است که یک دانشآموز را شاگرد اول مکند، نه مدارس گرانقیمت.
همه ما متوانیم به اهداف خود رسیم، مهم نیست چه نوع تحصیلاتی داشتهایم.

رای حمایت از اعضای نسل جدید در دستیای به اهدافشان، باید از سنن پان به
آنها کمک کنیم تا اخلاق کاری خوی را توسعه دهند. ان نهتنها باعث مشود
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رویاهای خود را محقق کنند بلکه رای کشور هم عال است.

به عنوان مثال، ممکن است یک از دلال اصل کسری واردات آمریکا ان باشد که
آمریکای ها کمتر از همتایان ژاپنی خود سخت کار مکنند. مردم توکو یا اوزاکا
باهوشتر از نوورکها یا سانفرانسیسکوی ها نیستند، اما مدانند چگونه باید

سختتر کار کنند و ان چزی است که آنها در سنن پان آموختند.

تا زمانی که یک دانشآموز درستانی ژاپنی فارغالتحصل مشود، زمان بیشتری را در
کلاس درس گذرانده است تا یک فارغالتحصل دانشگاه آمریکای و علاوه ر آن، او

روزانه سه ساعت خارج از مدرسه مطالعه کرده است.

در مقال، یک بچه معمول آمریکای فقط نیم ساعت در روز را صرف تکالیف مکند.
ان بعدا در زندگ، او را در موقعیت نامطلوی قرار مدهد.

دانشآموزان ژاپنی تمرکز بیشتری نسبت به دانشآموزان آمریکای دارند. نوجوانان
ژاپنی دقیقا متوانند به شما بگویند ده سال دیگر چه خواهند کرد و چگونه به آن
هدفها خواهند رسید. به احتمال زیاد نوجوانان آمریکای متوانند شما را در جریان
آخرن اخبار سرگرم یا ورزشی قرار دهند. اما قصر آنها نیست. اگر مخواهیم
جوانان ما هترن زندگ خود را داشته باشند، زرگسالان باید به آنها نشان دهند که

کار سخت تنها راه رسیدن به موفقیت است.

حتی اگر یک نوجوان فقط پیشخدمت یک خانه استیک محل باشد، باید او را
تشوق کنید که به کارش افتخار کند. اگر او کاری ساده را بهخوی انجام ندهد،
چگونه یک کارفرمای آینده متواند به او اعتماد کند که در یک شغل چالشرانگز
بهخوی عمل کند؟ با نشان دادن اینکه کار سخت درهای فرصت را رای کودکان باز

مکند، متوانید از استفاده کامل آنها از توانایهایشان در زندگ مطمئن شوید.

 

رای رسیدن به اهدافتان، باید بلندمدت بازی کنید
توماس ادیسون یک از رکارترن مخترعان آمریکا ود. اما با وجود نوغش، موفقیت
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را بهراحتی به دست نیاورد. قل از اینکه ادیسون لامپ را اختراع کند، 10000 آزمایش
ناموفق انجام داد. با ان حال، او ان آزمایشها را به عنوان شکست نمدید. او آنها
را به عنوان راهی رای کشف 10000 روشی معرف کرد که نشان مداد لامپ رشتهای

اینگونه کار نمکند.

مفهوم به نام موفقیت یکشبه وجود ندارد. دستیای به اهداف چالشرانگز به
زمان و تعهد نیاز دارد. آنچه  اغلب به نظر مرسد یک پیشرفت ناگهانی است، قریبا

همیشه نتیجه تلاش و سختکوشی است که پشتصحنه اتفاق مافتد.

به گفته کالون کولج، وقتی صحبت از دستیای به اهداف به میان مآید، پشتکار
مهمتر از استعداد است. در واقع، موفقیت بسیار کمتر از آنچه اکثر مردم متوجه
مشوند جذاب به نظر مرسد. در مطالعهای ر معاونان شرکتهای که بیش از
200000 دلار در سال درآمد داشتند، کسانی که بالاترن درآمد را داشتند بیش از 15
سال در یک شغل ودند. بیش از 80 درصد هنوز با همسر اول خود ازدواج کرده

ودند و همه آنها گفتند که موفقیت آنها به دلل تمام زحماتی وده که کشیدهاند.

اغلب، افراد دارای اهداف بلندروازانه فراموش مکنند که قل از رسیدن به پاداش
باید تلاش زیادی کنند. آنها مقاعد شدهاند که اگر رئیسشان فقط آن افزایش حقوق
را به آنها بدهد، سختتر کار خواهند کرد و به هدف شغل بعدی خود خواهند رسید.
اما موفقیت اینگونه عمل نمکند. درست مانند کشاورزی که باید قل از رداشت
محصول، از آن مراقبت کند، شما باید قل از رسیدن به پاداش تلاش کنید و اگر به
اـن فکـر کنیـد کـه کـدام دسـتاوردها ـرای شمـا ارزش بیشتـری دارد، احتمـالا موافـق
خواهید ود که ان دستاوردها نیازمند بیشترن کار هستند. شاید ارقای که رای

کسب آن تلاش کردهاید، یا نمره عال در درسی که با آن مشکل دارید.

وقتی مشکلات علیه شما انباشته شدهاند، چزی که باعث مشود به مسرتان ادامه
دهید، نظم و انضباط است. به همن دلل است که پاسخگو نگه داشتن خود بسیار
مهم است. آن رنامهرز هدف که در بخشهای قبل در مورد آن صحبت کردیم به یاد

دارید؟
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مانند ادیسون، ممکن است لازم باشد قل از رسیدن به یک پیشرفت، هزاران راهحل
بالقوه را امنحان کنید. هر تلاشی، دانش و بینش جدیدی به ارمغان مآورد.

چز دیگری وجود دارد که متوانید از ادیسون یاد بگرید: خیل زود تسلیم نشوید.
اغلب ما به اهداف خود نمرسیم، زرا تلاش را متوقف مکنیم. اما شما هرگز موفق

نخواهید شد، مگر اینکه هر روز تمام تلاش خود را بکنید.

ان پشتکار است که کنار کارسخت و عزم راسخ، موفقیت را رای شما به ارمغان
مآورد.

 

["message_box text_color="light]

تا زمانی که رای انتخاب دقق و رنامهرزی اهداف خود تلاش نکنید، نقشه راه
مشخص رای رسیدن به آنها نخواهید داشت. اما حتی یک نقشه راه واضح به شما
در پیشرفت کمک نمکند، مگر اینکه هر روز تلاش کنید، روند پیشرفت خود را رصد
کرده و خودتان را مسئول بدانید. اگر ان تعهد را با یک اشتیاق تزلزلناپذر رای
موفقیت همراه کنید، متوانید ر هر مانع غلبه کنید، به اهداف خود رسید و یک

زندگ کامل و غنی داشته باشید.

[message_box/]

 

درباره نویسنده کتاب اهداف
زیگ زیگلار یک نویسنده رکار و سخنران انگزشی ود که هزاران نفر را رای رسیدن به
توانایهای کاملشان تشوق مکرد. از میان 28 کتای که نوشت، ده کتاب جزو
رفروشترنها شدند. آثار او به نزدیک 40 زبان ترجمه شدهاند و سالها پس از

انتشار اولیه کماکان محوبیت دارند.
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