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هدفهای سخت رگزینید!
چند روز پیش مطالعه کتاب جدیدی با نام «هدفهای سخت» را به پایان رساندم.
ان کتاب درباره چگونگ رسیدن به اهداف صحبت مکند و اینکه چگونه با انتخاب
هدفهای سختتر احتمال موفقیت ما افزایش میابد! ان کتاب به زبان فارسی
ترجمه نشده است. با توجه به زمان کم که تا پایان سال داریم فکر کردم شاید
اکنون زمان مناسی باشد که درباره هدفهای سال بعد بیندیشیم و سال بعد را به
هترن سال زندگمان تبدل کنیم. خلاصهای از مطالب مهم کتاب را قدیم همراهان

وفادار مجله موفقیت مکنم.

کنید، خیلی به آنها تلاش مرای دستیا که آیا اهداف
دشوار هستند؟

احتمالا انطور نیست! بهاحتمالزیاد، آنها خیل هم آسان هستند. اغلب مردم
اهداف معمول و غر مهم رای خود تعن مکنند و حتی به آنها توجه نمکنند،
آنها را جدی نمگرند و به یاد نمآورند. مارک مورف، مشاور مدریت، رویکرد
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بسیار متفاوتی را پیشنهاد مکند: «تا آنجا که ممکن است اهداف خود را دشوار
کنید و اهداف تعن کنید که رای رفاه دائم شما واقعا حیاتی هستند.» چنن

اهداف بلندروازانهای فعالانه شما را درگر مکنند و ر ذهنتان تسلط میابند.

مردم اغلب درباره تغر رفتار و دستیای به اهداف اصل خود، ترک سیگار، کاهش
وزن و ارقای شغل، تصمیماتی قطع اتخاذ مکنند و سپس از دستیای به آنها
بازممانند. باانوجود، بعض افراد به تعهداتی که به خودشان دادهاند وفادار
ممانند و به اهداف خود دست میابند. آنها به ان دلل موفق مشوند که
اهـداف دشـوار ـرای خـود تعـن مکننـد، اهـداف کـه انگزاننـده، چـالشآور و

تشوقکننده هستند.

در مطالعهای، تنها 13 درصد پاسخدهندگان فکر مکردند که اهدافشان به آنها کمک
کرده که هترن آنچه در توان دارند باشند. بسیاری از افراد، اهداف پیشپا افتادهای
رای خود در نظر مگرند که به سرمایهگذاری شخص تمام و کمال ازنظر زمان، انرژی
و هدف نیاز ندارد. اگر نسبت به اهداف خود یاشتیاق باشید یا ان اهداف حیاتی و
انگزاننده نباشند، انگزه واقع در شما ایجاد نمکنند. در عوض، اهداف سختی رای

خود تعن کنید که «خالصانه، زنده، ضروری و دشوار» باشند.

تعن اهداف مهم و ضروری
اگر هدفتان رای شما مهم نباشد و چزی نباشد که واقعا مخواهید، احتمالا به آن
نخواهید رسید. از طرف دیگر، اگر هدفتان همه‌چز شما باشد، رای دستیای به آن
ل مرتبا شگفتیهای تکنولوژیکدوزید. باوجودی که ان و آسمان را به هم مزم
مآفریند، اما هر گام جدید اهمیت زیادی رای مدر ارشد اجرای آن یعنی استو جاز
دارد. رای مثال، او آیپد را «مهمترن کاری مداند که تاکنون انجام داده است.»
افـرادی کـه ماننـد جـاز شدیـدا بـه اهـدافشان اهمیـت مدهنـد بـا کلمـاتی ماننـد

«هیجانانگز، یصرانه و دوانهوار» درباره آن صحبت مکنند.

باانوجود، مردم مال نیستند که رای دستیای به اهداف که دیگران، همسر، مدر
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یا دوستان، رای آنها تعن کردهاند، سخت تلاش کنند.

جان بخشیدن به اهداف
ـرای دسـتیای بـه اهـداف، بایـد بتوانیـد به‌صـورت واضـح تصـور کنیـد کـه اتمـام
موفقیتآمز کار چگونه زندگ شما را تغر خواهد داد. وقتی جاز در حال رنامهرزی
آیپد ود، فیلم را در ذهن خود مدید که تصوری از مشتریان خوشحال ال در

حال تماشای فیلم، مطالعه یا جستوجو در وب به‌وسیله آیپد ود.

انسانها مخلوقاتی دیداری هستند. فقط وقتی چزی را مبینید، آن را واقعا باور
مکنید؛ بناران، «دیدن مساوی است با باور کردن.» وقتی بتوانید چزی را در ذهن
خـود مجسـم کنیـد، درک هتـری از آن پیـدا مکنیـد. مطمئنـا، تجسـم بصـری بسـیار
واقعتر از نوشتار است. وقتی مردم به‌واسطه شنیدن مطلی را یاد مگرند، سه روز
بعد تنها 10 درصد آن اطلاعات را به یاد مآورند. باانوجود، اگر تصوری در آن لحاظ

کنید، مزان یادآوری به 65 درصد افزایش میابد.

شمـا فـردی رمشغلـه بـا ذهنـی رمشغلـه هسـتید. ـرای اینکـه اهـداف خـود را از
مشغلههای ذهنی و میلونها مسئله مهم و داده متفاوت که رای جلب‌توجه شما
سـروصدا مکننـد، متمـاز نگهداریـد، تصـور واضحـ از آن در ذهنتـان ایجـاد کنیـد.
بناران اگر هدف شما کاهش 15 کیلوگرم از وزنتان است، خود را به شکل فردی بسیار
لاغرتر تجسم کنید. خود را با لباسهای زیبا که اکنون به خاطر اضافه‌وزن نمتوانید
وشید، مجسم کنید. ان تصاور جاندار و ایدهآل از خود را در ذهنتان داشته باشید
و در طول روز دائما به آنها فکر کنید. ان کار امکان دستیای به هدفتان را افزایش

مدهد.

جانبخشی به اهداف شامل «تصورسازی، تجسم، رویاردازی و خیالردازی» است.
هرچقدر تغرات زندگ خود راثر دستیای به اهداف را بیشتر در ذهن خود تجسم
کنید، احتمال دستیای به آنها بیشتر مشود. رای «جان بخشیدن» به اهداف
خود، تا جای که ممکن است از تصاور، نقاشیها، تصورات و حفظیات کمک بگرید.
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یادآورهای دیداری را در قسمتی از اداره یا خانه خود بگذارید که بیشترن اثر را ر شما
داشته باشد.

تصاور بصری شما لازم نیست خیل رویای باشند. اگر مخواهید سیگار را ترک کنید،
رویای به‌سادگ نشستن پشت مز صبحانه و لذت ردن از یک فنجان قهوه بدون
سیگار و زرسیگاری کاف است. خود را فرد مطلوی تصور کنید که مخواهید پس از
دستیای به هدف آنگونه باشید. تا حد ممکن ان تصور را واضح و شفاف کنید.
دیدن مساوی با باور کردن است و بااینکه تصاور بسیار هتر از واژهها هستند،

علاوهر تجسم واضح اهداف، نوشتن آنها نز متواند مفید باشد.

اهداف شما باید اهمیتی مانند مرگ و زندگ رایتان داشته
باشند

شایعات حکایت از آن دارد که جاز در دوران نقاهت پس از جراح وند کبد، آی‌پد
را تکمل و نهای کرد. تعن اهداف دور که تا مدتها بعد رنامهای رای رداختن به
آنها نداشته باشید، کار آسانی است. همن حالا و بدون هچ هزینهای هم متوانید
بگویید که چهکارهای در آینده انجام خواهید داد. وقتی زمان تلاش رای دستیای به
هدف فرامرسد، باز متوانید زمان را به تعوق بیندازید. ازآنجاکه متوانید ان
فرایند را بارها و بارها تکرار کنید، نهایتا به تعلل عادت خواهید کرد که اهداف شما را

به خطر انداخته و حرکت شما را تحلل مرد.

در یک مطالعه تحقیقاتی، 94 درصد پاسخدهندگان گفتند که «تعلل و طفره رفتن به
شادی آنها صدمه رسانده است.» و قطعا چنن است. رای مثال، افراد چاق که

کاهش وزن خود را به تاخر ماندازند، ممکن است به انواع بیماریها دچار شوند.

باید نسبت به اهداف خود حس فوریت داشته باشید وگرنه هچوقت به واقعیت
تبدل نمشوند. متاسفانه، جاهطلیهای فعل بسیاری از افراد، بیشتر از اهداف
آینده رایشان اهمیت دارد. بناران، آنهای که درباره اهدافشان جدی نیستند، مرتبا
آینده را به عقب مرانند. یتوجهی به آینده به ان معنی است که در آینده نز
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احتمال حرکت شما با امید دستیای به نتاج زرگ بسیار کم است.

رنامهرزی رای رسیدن به اهداف
بسیار خوب، شما هدف واقعا دشوار رای خود تعن کردهاید و رای پیگری آن
آمادهاید. قدم بعدی چیست؟ تارخ اتمام آن را مشخص کنید، رای مثال، یک سال
بعد از شروع کار، وقت دستیای به اهداف است. وقتی تاریخ را تعن کردید، ان
بازه زمانی را به دو قسمت قسیم کنید (در ان مورد، دو بازه 6 ماهه) و از خودتان
رسید: «در 6 ماه اول باید چهکارهای انجام دهم تا بدانم که در مسر دستیای

کامل به هدف دشوار قرار دارم؟»

اکنون، ان محدوده را نز به دو قسمت سهماهه قسیم کنید و مجددا همان سوال
را از خود رسید. سپس بازهای 6 هفتهای رای خود در نظر بگرید.

قسیم هر بازه جدید به دو قسمت کوتاهتر و رسیدن آن سوال را تا زمانی ادامه
دهید که به یک هفته و یک روز رسید.

هر روز از خودتان رسید: «امروز باید چهکارهای انجام دهم تا بدانم که در مسر
دستیای به هدف دشوار قرار دارم؟» با ان روش کنترل کارها، متوانید هماکنون
تلاش خود رای دستیای به اهداف را آغاز کنید. بهعلاوه، ان روند مسری شفاف در
اختیار شما قرار مدهد و یادآوری مکند که دستیای به هدف دشوار نیازمند توجه

متمرکز و کار روزانه است.
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نکته
رای پیگری هدف خود از دوستی کمک بگرید؛ دوستی که بتوانید با او تماس
بگرید و شما را ازنظر روحیه حمایت کند. هدف از ان تماس، صرف داشتن مکالمهای
خوشایند نیست. بلکه، ان دوست به شما کمک مکند تا دائما ر هدف خود تمرکز
کنید. دوست شما باید آمادگ ان را داشته باشد تا مرتبا سوالاتی مروط به هر یک
از جنبه‌های هدف دشوار از شما رسد: رای مثال متوانید رسید: «چرا به هدف

https://modiresabz.com


6

خود اهمیت مدهید؟» در مورد جنبه تحرک و زنده ودن هدف رسید: «دستیای
به هدف چگونه است و چه احساسی در شما ایجاد مکند؟» رای تمرکز ر جنبه الزام،
رسید: «چرا همنالان باید به ان هدف رسید؟» رای شناخت جنبه دشواری
هدف، رسید: «رای پیشرفت هدف خود، امروز چهکاری انجام دادید؟» با ان
سوالات متوانید ر هدف دشوار خود متمرکز شوید، نه اینکه فقط رای دستیای به

آن امیدوار باشید.
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