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مقدمه

گذاری چقددر ممدا اسدتا هده همده       دانند هدف حقیقت این است که همه می

مهنند چون میزان تلاشی را کده هدرای    هه هیشتر مردم در همین مرحله نهکهم می این

گیرند. تعیین اهدداف درسدتت تیمدین     کا می لازم است دست شهن هدف رسیدن هه

تدهن را   میزان تلاش لازم و سطح عملکرد درست تنمه عواملی هستند کده موققیدت  

ههی منسجمی هرای رسدیدن هده    دهند ضمن اینکه گهم کنند و اجهزه می تضمین می

از هدهی اتتادهدی و حتدی تدر       ههی تجهریت چهلش داریدت کلیشه رویهههیتهن هرمی

 شکست را کنهر هزنید.

چه هدقتهن همبود وضعیت اجتمدهعی دنیده ههشدد یده هیواهیدد یدی شدرکتی

سودآورتر هسهزید ههید هرای موققیتت اهداف خدود را هده درسدتی تعیدین کنیدد. در      

هددهی واتعددی  صددورتیکه اهددداف درسددت تعیددین شددوند و هدده شیاددیت و توانددهیی 

دنبدهلش   شدوند و هده   کدهر مدی   سدت هده  درسدتی د  اقراد تطبیق داشته ههشند آنگهه هه

هدهیی کده هده آن     دهندت صرف نظر از شدرای  و موتعیدت   کهرههی هیشتری انجهم می

 مواجه هستند.

شدهن نیسدتند و در    معتقدم یکدی از دلایدا اصدلی کده مدردم دهیبندد اهدداف       

توانندد اهدداقی را هدرای     مهنند این است که از همدهن او  نمدی   شهن نهکهم می تحقق

تهن ههلا  خواهید اشتیهق رسیا کنند که هه تدر کهقی هزرگ ههشند. اگر میخودشهن ت

تددر کدهقی تههدا توجده ههشدند و       ههشد ههید اهداقی را هرای خود ترسیا کنید که هه

همیشه توجه و تمرکزتهن را هه سمت خود جلب کنند. 



کنید ایدن مسدهله ممدا را در نظدر هگیریدد کده        تهن را تعیین می وتتی اهداف

اید حواستهن هه ایدن موضدوب ههشدد کده وتدوب       ههیی آموزش دیده ه هه محدودیتشم

احتمهلات را دست کا نگیرید و هعد این مدوارد را هدا در نظدر هگیریددا شدمه ایدن       

گیرید نه دیگرانت همه چیز ممکن استت تدوان و   اهداف را هرای خودتهن در نظر می

زحمدت و   تهن هر چقدر ههشد هه کنید هیشتر استت هدف استعدادتهن از آنچه قکر می

 تلاش نیهز دارد. 

دانا از دوست عزیزم جنهب آتهی ققیمیهن که در تدهلی  ایدن    در انتمه لازم می

اند هده تلمدی شدیوا و     کتهب ارزشمند همت گمهشتند تقدیر کنا. ایشهن تلاش کرده

دوارم رسه امه در تهلب محتوایی کهرهردی مه را در یهقتن راه صحیح یهری کنندد. امید  

هه در انتیهب صحیح اهداف  ای هرای موققیت اقراد و سهزمهن این کتهب هتواند طلیعه

ریزی هرای دستیههی هه آن ههشد. و هرنهمه

 دکتر سعید سپهری
استاد دانشگاه، مدرس و مشاور آموزشی



  "ان الله لا یغید ما رقوم حتی یغید ا ما رانفسهم"
 (۱۱ )رعد،

ومی را یگدگون نخوادزد کزدی نزا    خدا حال دیچ ق"
"زمانی که خوی آن قوم حالشان را نغیید یدکد.
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دزد)   ددکه نهایت ن ش خوی را ردا  رسیدن ره"
".رسد دایش می استهنمام خو کار گیدی، ره ره

 ۱۵۲۱حدیث  ،غررالحکم -()ع امام علی

   



مطالبفهرست 

صفحه عنوان

9 .......................................................................................................................... شگفتهرید

31 ............................................................................ ست؟یچ هدف: ولا فصل
31 .................................................................................................................... هدف؟ چرا
31 .................................................................... یگذار هدف در قیتوق عدم یاصل علا

31 ..................................................................................................... هدف یاصل درسش
31 ............................................................. یگذار هدف و هدف یهرا جهمع گهم چمهر

31 ................................... اهداف( ستون – هیپا) ارکان: اول گام: دوم فصل
39 ................................................................................................................... هه ارزش -3
۲1 ....................................................................................................................... ههورهه -۲
۲1 .................................................................................................................. هه نگرش -1
11 ......................................................................................................................... تفکر -۴
11 ............................................................................................. ههیتوانمند شنهخت -1
19 ....................................................................................... (تعمد) یریدذتیمسهول -۶

31 ................................. اهداف اتیخصوص ای یژگیو: دوم گام: سوم فصل
۴1 .................................................................................................................. تیشفهق -3
۴1 .......................................................................................... (قتیحق) هودن یملع -۲
۴۶ ...................................................................................................... هقیاشت و علاته -1
۴1 .................................................................................. گرانید یهرا هودن هنیز یه -۴
۴1 ................................................................................................................... تیمهلک -1
15 ........................................................................................................(متیت) ارزش -۶

31...................................... اهداف شمول ای دامنه: سوم گام: چهارم فصل
1۴ ........................................................................................... (مهنیا) یاعتقهد امور -3
11 ................................................................................................................... یسلامت -۲
11 .................................................................................................................... خهنواده -1
۶3 ................................................................................................................ یمهل امور -۴



۶۴ ....................................................................................................................... رواه  -1
۶9 ......................................................................................................................... رشد -۶
15 ............................................................... (مشهرکت-یگهیشند) یاجتمهع امور -1

31 ........................... اهداف کردن یاتیعمل روش: چهارم گام: پنجم فصل
1۴ .............................................................................................................. هریقراهش ذهن
11 ..................................................................................................................... نوشتن -3
13 ........................................................................................................... یهند تیاولو -۲
11 ........................................................................................ (راه ریمس) یزیر هرنهمه -1
11 ............................................................................................. (تجسا) یسهزهیشب -۴
95 ...................................................................................................................... تمرکز -1
93 ..................................................................................................... دشتکهر و تلاش -۶
9۶ .................................................................................................................. هنیاطراق -1
99 ......................................................................................... یههزنگر و روزانه تکرار -1

35۲ ........................................................................................................ زیاعجهزانگ اعداد

301 ........................................ (آخر فوت) ییطلا ی نکته چند: ششم فصل
351 ................................................................................................... مرکب اثر ریتأث -3
351 ................................................ دینشو غهقا دنیدرس سوا  ریتهث و تدرت از -۲
35۶ ................. هدف کسب یههقرمو  و  یذهن آرامش عبهرات از یههنمونه -1
33۲ ...................................................................................... تسیگ ایه یهه هیتوص -۴
33۲ ............................................................................................... قیتحق یی جینته -1

331 .................................................................................................................. آخر سین
331 ....................................................................................... اهداف انتیهب ستیل چی
331 ................................................................................... اهداف  یهتیعمل ستیل چی
339 ............................................................................................................ مآخذ و منههع



‌9

 گفتارپیش

 وتدهیعی اسدت کده در ترییدر و     هه همواره دستیوش حدواد  و  زندگی انسهن
شدهید  . گذار اسدت تأثیر تجدیدریزی هرای مسیر  رنهمهه تبلی و ی شیوهاصلاح 

اتفهتدهت   رخ دادن همدین حدواد  و   تیکی از علا جذاب هودن حیهت هشدری 
 است.

گیرند که دیگدران   میدر راه و مسیری ترار  هر دلیلی ههه هنمردم  هیشترِ
 ها دوران تحایا در مددار  و مشمودترین آن  .اند ههه انتیهب کرد هرای آن

ادامده   ازدواج و... ندوب کدهر و   دانشدگهه و  تحایلی است که ته ی انتیهب رشته
 در .دانندد  مدی اقراد علت این موضوب را جبر زمهنه یه نهچهری  هیشتریههد و  می

در  و اختیهر آقریده شدده  هه و آزادو قکر  هه است که حهلی که انسهن موجودی
 جدهی جبدر و   ههد  تاو هههمهن دوران کودکی  توان از میدانش  آگههی و ی سهیه
نده در   تسدفهنه )متأ استفهده از تددرت قکدر و انتیدهب را آمدوزش داد.     تتسلیا

 .شود( میاین موضوب توجه چندانی ن هه تدرورش نه در آموزش و خهنواده و
 کدهر  از ترییر چندد ندوب شدرات در    . دسمن ها غیر از این نبود زندگی

ددس  و  یا متنهسب هودهه هه هرخی خواسته اداری مشرو  شدم که ته حدودی
یدت  رعه و هه مدت ی کوتهههه فدنبه  گذراندن روزگهر هودم هه هد هقق  ه تاز آن

 دانشگهه ها ترییر زیهدی در نگهه و در  واصولی که همیشه هرایا مما هود. 
ملاحظدهت دزشدکیت    هده هنده   تام ههی کدهری  سیرم ایجهد نکرد. در اواس  سه م

رههی نکدرده  قرصت جدیدی هود هرای کهاستراحتی دومههه هرایا تجویز شد. 
چون امکهن حرکدت چنددانی    آن وتت نداشتا و دادن که همیشه هرای انجهم

ت مطهلعه را انتیهب کردم.نداشتاها 
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ققد  هدرای    هده  یی که مهنند خیلیهه ب)کته ههی در انتظهر در هین کتهب
 حکهیت دولت و»کتهب  تشستگی خریده و کنهر گذاشته هودم(خواندن در ههزن

ههری  نیستین . دس ازنظرم را جلب کرد تمهرک قیشر ی دهاثر ارزن ت«قرزانگهن
ت ولددی هدده هیددوانا آن را ت مشددتهق شدددم دوهددهره کدده آن را مطهلعدده کددردم 

یا را هه نوشتهههرهه دست سپس ههرهه و رکز هیشتر.تم دتت وهرداریت  یهدداشت
 ی کمی انجهم دادهتهه بانتیه تهزه قممیدم که تسلیا موتعیت شدما خواندم و

اختیهر امواج زندگی  خودم را در تهه مهنند خیلی کهملی نداشته و اریگذ هدف
تکرار اهداقا کردم و هه شددت   نوشتن و هقق  شروب ه ت. دس از آنام هترار داد

مطلدوب ولدی    ی کسدب نتیجده   هده چندد مدورد هدا موقدق      در گیر هودم ودی
 شدم. مدت کوتهه

 و هددف و دم تسلیا جبر و موتعیت شد  دوههرهامه دس از گذشت زمهنت 
حدود شدش سده  هعدد کده      .قراموش کردم را که هه خود هسته هودمت عمدی
در دو حدوزه   تمددتی ددس از آن   دم وار دارمطهلعه را رویکرد خودم تد  دوههره

 قهیدات  مقهلدهت  تاز کتدهب  رهبری( مطهلعهتا را عمق هیشدتری دادم و  )هدف و
. هده  کدردم  مدی نکهت مدرتب  را یهدداشدت    تی سینمهییهه حتی قیلا سهیت و
وضدعیت قعلدی جهمعدهت مشدکلات     نظران و  ی صهحب آوری نکهت ارزنده جمع
از ایدن روت مادما    این دو حدوزه یدهقتا.   ههتوجمی  را در هی هه انسهن ی امروزه

تدرین عهمدا    ممدا  تآن هده ی نسدبت  اعتندهی  هدی  ین حوزه کده شدم هرای نیست
در اختیدهر   تدی و ی ذاهه توانهیی ههنداشتن آگههی علت آن ها  و شکست است

 ریدزیت  هرنهمده  و تعیدین هددف   تاسدتت یعندی انتیدهب    گرقتن مسیر زنددگی 
ی  ی تبلیت طراحی کنا کده همده   تجرهه هههه توجه ی جهمعی الگو وچهرچوب 
ی  موققیت داشته ههشد. مجموعه ههی لازم را هرای دستیههی هه تضرور زوایه و

کده در   اسدت هددف   نیتبی ی در حوزه حهضرت حهصا این مطهلعهت و تجهرب
گذاری تأثیرهرای دنبه  زندگی همتر هستند.  هکه ه دها ترار می اختیهر کسهنی

همدراه هده    کدهرهردی و  ت میتادرت سعی کردم موضوب را هه هیهن سدهده ت هیشتر



 

‌
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ی گوندهگون  هده  تهدوری  هده ا و از ورود نظران همراه کن صهحب جملات کلیدیِ
درک آن  هده ده و کمکدی  شدن از اصا موضوب شد  که موجب دور درهیز کنا

 .کند مین
تفکدر   هه تعمدق و  خواندنِ تی این کتهب هسیهر مما در مطهلعه ی امه نکته

رعهیدت ترتیدب    هرداری و یهدداشت مفههیا و تمرکز هر تآن هر عبهرت و تکرار
 هدهی  تشدویق امیدوارم این مجموعه که هده   .استو مراحا تدوین شده  هه مگه

جهمع  و نگههی جدید واست  شده تدوین ریسپم دکتر آتهی جنهب ی ارزنده
 گرامدیت اهدزار   خواننددگهن  ی همده  هده قردی درداختدهت هتواندد    گذاری هدف هه

 شهن ترار دهد. قردی ی توسعه کلیدی هرای در اختیهر گرقتن زندگی و
هده   هدرای گهم هده گدهم    شمه راهلکه ت یی کتهب درسی نیست قق  نای"

 ."دهد مییهری ت موققی  ههرسیدن هدف زندگی کردن و 
 

 حامدرضا فقیهیان
 ۹۹۱۱ زمستان
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اولفصل   
 

 هدف چیست؟
 
 
 
 

 چرا هدف؟

مواجده   اقدراد  از دسدته  هده دو هت مؤسسد  و هده  تشدرک  تهه سهزمهن هر روز در
 تیکددهر روزِ در تمددهم اقددرادی هسددتند کدده  نیسددتت ی دسددته .شددویا مددی
از  رهدهیی  در دیِ و هن هرسددهی هه ترزود یکهر ته سهعتِ کنند میشمهری  هلحظ

ی کمهن هسدتند کده چندد     چله تیری دراین اقراد مهنند . دنهست محی  کهر
 تزندی  شده و در جلوی دستگهه سهعتدرتهب کهرت  از اتمهم رسمیِ دتیقه دیش

از زنددگی   هیشدی  تکدهر  تهرای این اقراد کهر هستند. در انتظهر خروج از محا
)ههزنشسدته   .شوند خلاصاینکه روزی از کهر امید  هکنند ه میهلکه کهر  تنیست
 شوند(

زندددگی  هیدش مممددی از دوم هسدتند کدده کددهر را   ی دسددته تدر مقههدا 
کسدب   تههیشدهن  توانمنددی  ی عرضه شنهخت ومحی  کهر را محا  و دانند می

ایدن  دانندد.   مدی  دانش ارتقهی ممهرت و رشد و و دیگران ههانتقه  آن  تجرهه و
 و اندد  هآموختد  چده  اینکده  اکنندد  مدی ارزیدههی   د راخودسته در دهیهن هر روز 

 دسدت یهقتده  نظرشهن هوده  هرچه مدّ ههاگر  .اند هچه انجهم دادآن ههاندیشند  می
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 فصل دوم
 

 ستون( اهداف –گام اول: ارکان )پایه 
 
 
 
 

 values)) هه شارز -3
 (beliefs) ههورهه -۲
 (attitude) نگرش -1
 (thought) تفکر -۴
 (capacity recognition) هه شنهخت توانمندی -1
 (responsibility) تعمدیه  دذیری مسهولیت -۶

دردازد  میکهوی درون  هههیش تشکیا شده که هیشتر  ۶ ین گهم ازنیست
)هددون در نظدر   هیدش   هر ی مهین کلهه استفهده از نیست طور میف  و هکه ه

 هدهمفموم و  ی کلمده کده   نهمیدد  «هدهتن  مدشِ »را  آنتوان  می تگرقتن ترتیب(
 .است هرای کش  درونی جهلبی
 

 ها شارز -۱

ی هده  شمشیص کردن ارز تگهم در تعیین هدفین نیست از مرحلهین نیست
 ی  همده  .کندد  میمسیر کلی زندگی هر قرد را مشیص  هه ارزش .قردی است



 ستون( اهداف  -فصل دوم: گام اول: ارکان )پایه 
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 .زندهرا رتا  شدخو
ید در هکوشد  .دهدد  مدی ددهداش   هده  همترین ههدنیه تنمه  که هسپهرید یهد هه
 وههشید  هرتر داقردرصدِ ا ۲5 یه 35 در جمعِ .شیدکهر خود همترین هه ی حیطه
 تتواندهیی یدهدگیری شدمه   یتدهن ههشدید.   هه رشد توانهیی ارتقه و دنبه  هههر روز 

ارتقهی  روزرسهنی و هه عدم) یه در حه  کههش )هه مطهلعه( دارایی در حه  رشد
 .استممهرت( 

بررا  سرروار د چدخرر یررک  قترری  .تسرره ای ترر نا ،ای هررد مسررابق  در"
کر  جرز    هری  فهمرد رقیربش    مری ورازه   شود، میمواج  رقیبش  ینود زرگب

 ".یستن خودش
 سواری قهرمان دوچرخه -۱آرمسترانگ

 

دنج ممهرت کدهرهردی  و  (توتنقهط توانمندی خهص )حداتا دنج  -5 تمرین
 هنویسید سدپس سدهز و   را هستید تهها همبود()نقهط  که در انجهم آن ضعی 
تبددیا   دنبده  ه هد  و تهن را یهدداشت نقهط توت تقویت کهر لازم هرای حف  و

 ههشید.توت  تهن ههنقهط تهها همبود
 

 پذیری )تعهد( مسئولیت -۶

تعمدد و وقدهی   . دانسدتن ملدزم  کدهری   دادن انجدهم  هه یعنی خود را عمدت
کند که  می معرقی در نظر دیگران شیایتی تهها اعتمهد را شمه تعمد هه

مه شد ههی  کمی اعتمهد کنند و رویِ هیشتر شمه هه دیگرانشود  ههعث می
میدزان تعمدد و    تگذاری اقدراد کنند. یکی از مسهئا مما در ارزش حسهب

 تتوانمندد خواهیدد قدردی شدوید کده      میاگر . هسته دذیری آن مسهولیت
از هدر چیدزی ههیدد     دیش گهم نیستیندر  تههشید متعمد ومورد اعتمهد 
از درون قددرد و  تعمدددی کدده درون خودتددهن ایجددهد کنیدددت تعمددد را در

                                                            
1. Armstrong 
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 فصل پنجم
 

 گام چهارم: روش عملیاتی کردن اهداف
 

 

 

 چیست؟ هشیارذهن فرا

 نوشتن -3
 هندی اولویت -۲
 هر هدف( یهراتعیین مسیر ) یریز هرنهمه -1
 سهزی )تجسا( شبیه -۴
 تمرکز -1
 دشتکهر تلاش و -۶
 اطراقیهن -1
 ههزنگری و تکرار -1

 ی محکددا هدده دهیددهاهتدددا شددد کدده  ترتیددب کوشددش ههدد تتبدداهددهی  گددهم در
ی درونی هه اگر این توانهیی. طراحی شود گذاری هدف درونی هرای تعیین هدف و

هده   دوم گدهم . درداید  همدهده کدرد  موققیدت را آ  ی مسیرهه تسهخت شمه زیررا دارید
 امدوری  از هرخدی  ههسوم نیز  گهمدر  .ی اهداف آشنه شدیاهه خاوصیهت و ویژگی

 .توان هرای آن هدف تعیین کرد می موتعیت اسه  نیهز و که هر اشهره شد
چند  روش کهرهردی کردن اهداف را یهد خواهیا گرقت و 1 تگهمدر این 

. ولی ددیش  اهداف هیهن خواهد شد  هههی گشه در راه دستیهراه مما و ی نکته
 آشنه شویا. عملکرد آن میتاراً ضرورت دارد هه قرایند ذهن و از آغهز مطلب
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مششفصل   
 

 (ی طلایی )فوت آخر چند نکته

 
 
 
 

 اثر مرکب تأثیر -۱

ریدزی هدرای رسدیدن     هرنهمده  موضدوب  هه« اثر مرکب»کتهب  در 3ن ههردیدارِ
 اثدر مرکدب از    مفمدوم  هده هرای آگههی نسدبت   د.درداز می و موققیت اهداف هه

قرصدت زیدر    شدمه دو  هده اگدر   .شود میاستفهده  جهدویی ی سکهمثه  متداو  
 شودا دیشنمهد
 .دریهقت سه میلیون دلار یکجه -ال 
 سنت هراهر هه یدی دلار اسدت(   355سنتی )هر  یی ی دریهقت سکه -ب

 .روز 13هراهر روز تبا در طو   ۲در روز او  و دریهقت هر روز 
 تدر  جدذاب  و تدر  نظر منطقی هکدام گزینه ه کنید؟ میانتیهب  یی را کدام

 است؟
اسده  دیشدنمهد دوم در    میدزان دریدهقتی هدر    تسدهده  ی یی محهسبه هه
 ااست شرح زیر هروز او  ه۲5

 هیستا دها دنجا چمهرم سوم دوم او 

¢3 ۲ ۴ 1 3۶ 1.3۲$ 1۲۴۲.11$ 

                                                            
1. Darren Hardy 


