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 :جدول توضيح 
 
  

 : دو نوع هستند هدف ها
 
 
هدف هايی که خاسته های قلبی و علاقه های :  اختياری) ١ 

 .ما هستند 
هدف هايی که بر سر راه ما قرار گرفته اند  : اجباری) ٢ 

 ...)مثل بعضی مشکلات يا .(
. اهداف را بايد به کوتاه مدت و بلند مدت تقسيم کرد

 )رسيدن به هدفها داردبستگی به زمان مورد نياز برای (
برای  اهداف کوتاه مدت بايد به توانايی کنونی فکر کرد 

 .و برای اهداف بلند مدت بايد آا را پله پله کرد 
 

بصورت , آزادانه , دقيق  , بايد هدف های خود را واضح
! مثبت و طوری که قابل سنجش و قابل لمس با حواس ششگانه 

 حتماً بايد نوشته شود حتماً حتماً(باشد مکتوب می کنيم 
 )وگرنه خيالبافی است

 
 دليل ما بايد نوشته شوند تا علت حرکت خود را :دلايل

بدانيم و اين دلايل هستند که همواره به ما انگيزه می 
 . دهند

 
بايد ببينيم چه چيزی به ما انگيزه می دهد تا : انگيزه

هر چه بيشتر و بيشتر در جهت رسيدن به هدفهايمان حرکت 
آن را در اين ستون بنويسيم و شب نيم وقتی فهميديم ک

يا خسته و کم . هنگام خواب تکرار کنيم يا بنويسيم
 . از آن استفاده کنيمانرژی می شويم

 
ارزشها افرادی را که ما دوست داريم مشخص ) ١: ارزشها

می کنند چون ما بيشترين هماهنگی را با کسی داريم که 
بايد ) ٢.  بقت داشته باشدارزشهايش با ارزشهای ما مطا

مثلا دوستی و محبت و اعتماد به نفس و (از بين ارزشها 
چند ارزش که برای ما از همه بهتر ...)يکرنگی و شجاعت و

است انتخاب کنيم و بر روی آا تمرکز کنيم به طوری که 
) ٣ .در چند سال مردم ما را با آن ارزشها ياد کنند 

 ا نيز هستند ضمناًعلت حرکت ما و انگيزه م
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 سال ديگر زندگی شما ايده آل ۵تصور کنيد  : تصوير آينده
خواهد بود اين تصوير بايد با ارزشهای شما مطابقت داشته 

وقتی اين )هيچ محدوديتی برای خود قائل نشويد (باشد 
تصوير را ايجاد کرده ايد بازگشت از آينده را تمرين 

 .کنيد 
 

جوانب کار روشن شود بايد  : رسيدن يا نرسيدن به هدف
بعضی ها وقتی به هدف خود می رسند ديگر به فعاليتی دست 

 که نمی زنند و يا افرادی هستند که احساس شکست می کنند
البته نبايد چنين باشد ولی صحبت ما سر اين است که 
بايد تصوير رسيدن رو داشته باشيم تا اين شيرينی 

الات بعدی دستيابی به هدف به ما انگيزه بدهد و از ح
 و همچنين عواقب نرسيدن به هدف را برای -جلوگيری کند

خود يادآور شويم که اين مورد نيز باعث انگيزه می شود 
و بايد تمام تلاش خود را بکنيم و اگر شکست خورديم 

  پشتکار پشتکار پشتکار –نااميد نشويم 
)          روز جهد و کوشش روز وادادن نيست(
 ) هدفمندی- پشتکار – يقين -جديت (
 

ارزيابی امکانات به ما اين امکانات  :  موانع–امکانات 
بفهميم غير از امکاناتی که داريم  )١رو خواهد داد که 

بايد چه امکانات ديگری را برای خود مهيا کنيم تا راحت 
اينکه می فهميم امکانات ) ٢. تر به هدف هامان برسيم 

البته اساس (ن هم بد نيست از خيلی ها جلوتريم ما چنا
 ) تمام امور باور انسان است نه امکانات او 

برای موانع بايد بگويم که بايد شناسايی بشوند و برای 
ما چيزی به اسم مشکل يا مانع (آا راه حل پيدا کرد 

بايد مشکلات ) نداريم در واقع مسائلی هستند که بايد حل 
 .را شکلات کنيم

گر ما مسئله را مشکل ببينيم که در واقع ما مانعی ا
عادتهای در توضيح (نداريم ومانع همان انديشه نادرست است 

 ) از اين مانع به سادگی خواهيم گذشتذهنی
 

بايد برای رسيدن به هدف خود زمان  : زمان تعين شده
بايد به هدف فکر کرد ... ه خيلی طولانی نه ن(تعين کنيم 

 ).  مشخص کرد و زمان لازم را
 

دانش های مورد نياز هر هدف را مشخص : دانش مورد نياز
روزی که (می کنيم و روز به روز به آا نزديک می شويم 

 ) ما نياموزيم آن روز را مرده ايم 
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 تصوير –هدف ما برگرفته از ارزشها  : کلام راهنمای
کلام راهنما توصيفی است . آينده و کلام راهنمايی ماست 

قابل ( چه ما می خواهيم در آينده به آن برسيم از آن
 )سنجش و قابل دسترسی

 –اين کلام هميشه راهنمای ماست و هميشه مثل تصوير آينده 
 >پات< من کلام راهنمایمثلا .ارزشها به ما انگيزه می دهد

 آه به صورت خلاصه نوشتم و >پشتکار, تلاش,ايمان<هست يعني 
سته مي شوم ان را با  نااميد و خ از هدفمهر موقع آه

 .صداي بلند تكرار مي آنم 
  

  )متعهد شدن(خوب حالا نوبت به مهمترين قسمت می رسد يعنی
وقتی تعهدی نباشد هر کسی می تواند ادعای ارزشهای والا 

 نسبت به زندگی - - -کند ولی وقتی حرف تعهد می شود 
برای لحظه لحظه (خود که ديگر تکرار نمی شود متعهد شويد 

هرگز شروع کاری را به تاخير نيندازيد حالا ) ندگی ز
 .... بايد بر اساس ليست اهداف و

 
 خود را به نحوی برنامه ريزی کنيم که اقدامات :اقدامات

با تمرکز و روشهای الف ( بيشترين بهروری را داشته باشيم 
صحبت بی ارزش و عمل همه چيز است % ) ٢٠ -% ٨٠ب پ قانون 

. 
 ما همانيم که مدام به آن  می پردازيم :ارسطو می گويد 

بله بايد . که عادت است , نه عمل , پس تعالی 
رفتارهايی که ما را به هدفهايمان می رسانند مشخص کنيم 
و آا را تبديل به عادت کنيم اين کار فقط تکرار می 

در مراحل قبلی روی انگيزه و ) تکرار تمرين تکرار(خواهد 
و اين تاکيد به خاطر اين است که جلسات کليدی تاکيد شد 

مشخص شود که در تمرين ...   کلام راهنما و–تمام ارزشها 
 .         کم نياوريم ...  وها 
 

 *موفق باشيد*                    
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هرگز نبايد مثل مردمی بود که قبل از اينکه بياموزند « 

ست به و نبايد به تله ی کسانی افتاد که د.دست می کشند
کاری می زنند در حالی که قبل خود را محکوم به شکست می 

 دانند
 

زندگی ) ٢حرفه و آينده کاری   ) ١: هفت بخش زندگی 
لامتی و س) ۴پول و سرمايه   ) ٣خانوادگی و شخصی    

فعاليت های ) ۶پرورش و رشد فکری   ) ۵تناسب اندام   
رشد معنوی و آرامش درونی  هدفها ) ٧اجتماعی و گروهی   

هفت بخش مشخص کرد و حرکت را بايد در  .... و ارزشها و
 به خود بدهيد سپس خواهيد ١٠ تا ١در هر بخش نمره . کرد 

 .فهميد نقص و ناراحتی شما از کدام بخش است
 
 

فرمولها و (                             اسرار موفقيت 
 )فرايندهای موفقيت

انسان بايد هميشه در زمان حال از گذشته ی خود و ديگران 
عبرت بگيرد و برنامه ريزی آينده خود را بنويسيد و عمل 
کند فرايندهای زير به ما اين امکان را ميدهد که هرچه 

 هدفهامان برسيمبهتر و سريعتر و راحت تر  به 
 مرحله است و البته در جدول به ٧فرايند تمرکز دارای 

هدفها   ) ٣تصوير آينده   ) ٢ارزشها   ) ١کار رفته  
فعاليتهای روزانه  ) ۶عادتها  ) ۵دانش و مهارتها   ) ۴
 اقدامات     ) ٧

کارهايی که ما را به هدفهايمان ) ١: چهار راه اقتدار 
 تر انجام می دهيمبيشتر نزديک می کند بيش

کارهايی مثل تلوزيون تماشا کردن بر عکس شماره يک ) ٢
 را کمتر انجام دهيم... وتلفن های طولانی و 

 بعضی از فعاليتهای خود را حذف کنيم چون واقعاً وقت )٣
 گير هستند و همچنين ما را به هدفمان نزديک نمی کند 

وع بعضی از فعاليت ها را از نو  پايه ريزی و شر) ۴
 کنيم 

 ارزشمندترين کارهايی که می توانيم % )٢٠ -% ٨٠(قانون 
در هر روز انجام دهيم اغلب سخت ترين و پيچيده ترين 
کارها هستند اما بازده و پاداش آا فوق العاده است که 

 به همين خاطر بايد.  درصد از کارهای ماست٢٠البته 
هستند کم ارزش %  ٨٠ از انجام کارهايی که جزو قاطعانه

ارزشمند  % ٢٠خودداری کنيم آن هنگامی که کارهايی جزء 
 . معرق مانده اندهستند 
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در مقابل اين وسوسه که اول کارهای کوچک را : قانون 
 .سروسامان دهيد مقاومت کنيد

يک تکنيک قوی و ساده برای اولويت ...) الف ب پ (روش 
ام حرف الف برای فعاليتهايی است که حتما بايد انج. بندی

شود وگرنه در طولانی مدت يا کوتاه مدت عواقب بدی دارند 
...  و-٢ الف -١الف داريد بنويسيد الف اگر چند کار 

کارهايی هستند که بايد انجام داده اما ) ب(موارد نوع 
عواقب آا زياد شديد نيست قاعده اين است که هرگز 

) الف (بپردازيم وقتی که موارد ) ب(نبايد به موارد 
 .ی مانده باق

ارزيابی ) ٢بورسی مجدد ) ١هفت مرحله ساده سازی کارها 
مهندسی مجدد  ) ۵تجديد رفتار  ) ۴سازماندهی مجدد ) ٣مجدد  

اين هفت مرحله برای (کنترل مجدد ) ٧بازسازی مجدد  ) ۶
 ) وقتی است که همه کارها گره می خورد

چند کار در غالب يک کار ) ١مهندسی مجدد شش مرحله است 
به جای تقسيم کار بين چند نفر آن را به ) ٢لاصه شود   خ

کارها را به افراد ديگر سازمان و ) ٣يک نفر بدهيم  
کارهای خاص را به بيرون از ) ۴واگذار کنيم   ... 

کارهای غير ضروری را حذف کنيم   ) ۵سازمان بفرستيم  
 ترتيب  انجام کارها را تغيير دهيم ) ۵

) ٣برتری گرايی  ) ٢ گرايی  هدف) ١روشهای خوشبينی 
) ۶عمل گرايی  ) ۵تمايل به رشد فکری ) ۴نتيجه گرايی 
راه حل گرايی ما می توانيم به مشکلات ) ٧آينده نگری  

 توجه نمودار مقابل فکر کنيم يا به راه حل ها خوب با
 .يکی  را انتخاب کنيد

 منفی و بدبينی و خشمگين شدن= فکر کردن به مشکلات  -١
مثبت و خوش بين و خلاق = ه راه حلها   فکرکردن ب -٢

 شدن
پس کارهای خود )  تعداد مراحل کار= (درجه پيچيدگی کار 

 را ساده کنيد
           

                                                  »    
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 »سوالات  
اين سوالات به ما کمک خواهد کرد تا زندگی خود را ساده 

  به راه بيندازيم و آنرا فعال کنيمکنيم و فکر خود
 به چه طريق ديگری می توانم به همين نتايج برسم ؟ -١
آيا راه بهتری وجود ندارد برای اتعطاف پذيری در  -٢

 ارزيابی مجدد؟
  در حال حاظر بهترين استفاده من از وقت چيست ؟ -٣
 با آنچه هم اکنون می دانم اگر از نو شروع می کردم  -۴

 ده می کردم ؟آيا از همين روش استفا
اگر شش ماه از عموم باقی بود به چه کاری می  -۵

 پرداختم ؟
 دلار داشتم چه هدفی يا چه کاری را ١٠٠٠٠٠٠٠اگر  -۶

 دنبال می کردم ؟
با قانون عليت يا ( چرا بعضی مردم موفق ترند ؟  -٧

 )کاشت و برداشت جواب دهيد
  ارزشمند ترين کار من کدام است ؟ -٨
توانم اين مسئله را حل برای راه حل گرايی چگونه می  -٩

 )کلمه چگونه بسيار مهم است(کنم ؟ 
  اگر عصای جادويی داشنتيد چه آرزويی می کرديد ؟-١٠
 –ارزشها ( اگر محققين از اطرافيان شما در مورد -١١

سوالاتی بپرسند با توجه )  کلام راهنما–تصوير آينده 
به رفتارهای فعلی شما فکر می کنيد پاسخ آا چه خواهد 

 ود ؟ب
 برای سنجش عملکردتان چيست ؟ استاندارد اصلی شما -١٢
نظر خانوادتان در مورد ) بر اساس رفتار شما  (-١٣

 پايبندی شما به ارزشهايتان چيست؟
  آيا من راضيم ؟-١۴
  چقدر به خود مرخصی می دهيد ؟-١۵
چگونه ...  پوشش بيمه خانواده ام و آسايش آا و-١۶

 است؟
  را با عزيزانتان می گذرانيد؟ روزانه چه مدت-١٧
  آيا تغيير در عملکردهای زندگيتان هست ؟ -١٨
 
 

  :چهار سوال کليدی
تحت تا خود را . ( که بايد از اطرافيان خود بپرسيد

 از اطرافيان خود برای اين کار )نظرسنجی قرار دهيد 
 تشکر کنيد و به پاسخ آا دقت کنيد خود را تغير دهيد
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ت که من انجام می دهم و شما دوست داريد آيا کاری هس) ١ 
آيا کاری هست که من انجام می دهم و ) ٢بيشتر انجام دهم؟  

 شما دوست داريد کمتر انجام دهم ؟
آيا کاری هست که من انجام می دهم و شما دوست نداريد ) ٣

آيا کاری هست که من انجام )۴از اين به بعد انجام دهم ؟ 
می توانيد اين (  انجام دهم ؟ نمی دهم و شما دوست نداريد

 )سوالات را از خودتان نيز بپرسيد
ضمناًاين سوالات را در يک بازه ی زمانی خاصی تکرار 

 .کنيد
 – استعداد – ارب -اجتماعی بودن –آزاد انديشی = ارزشها 
 انعطاف - انظباط – اعتمادبه نفس – اعتماد –استقلال 

 – انصاف –د نظری  بلن– بلند همتی – بخشش – ايمان -پذيری
 ثروت – تواضع – تمرکز - تسلط برخورد–پشتکار و استقامت 

 – خلاقيت – حق طلبی – مهربانی – جسارت و شجاعت –و رفاه 
 عاشق – سخت کوشی –سادگی  – زيرکی – رهبری –خوش اخلاقی 

 –  غيرت - عمل گرايی – عزم واداده – عاقل بودن –بودن 
 کمک – کامل بودن – قناعت –  تخيل–قاطعيت در تصميم گيری 

 مهارت - مراعات  – مثبت بودن – موثر بودن –به ديگران 
 هدفمندی و – تحصيلات – وفاداری –

............................ 
    
   

 %١٠٠اميد حق حتماً موفق خواهيم شد  به        
 

 *موفق باشيد*                    
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