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در  بدانید  است  بهتر  آمدید.  خوش   1400 سال  هدف گذاری  کمپین  روز  اولین  به 

همین ابتدا شما بین 3 درصد افراد جامعه قرار گرفته اید که تصمیم گرفته اند برای سال 

جدید اهدافی مکتوب داشته باشند. 97 درصد جامعه هیچ رؤیا و هدفی ندارند. آن ها 

تنها می خواهند زندگی را به نحوی بگذرانند و حاضر نیستند برای دستیابی به اهدافی 

مقدمه

متعالی برنامه ریزی کنند. آن ها حاضر نیستند برای دستیابی به سطحی بالاتر، از خودگذشتگی کنند. 

می دانیم بسیاری از شما، ایده ها و رویاهای بزرگی در سر دارید و خواهان خلق آینده ای باشکوه 

برای خود هستید و به داشتن یک زندگی متوسط قانع نیستید. اما باید این نکته را بدانید که برای 

خلق یک زندگی باشکوه باید ابتدا آن را طراحی کنید. همه ی ساختمان ها و بناهای باشکوهی که 

می بینید قبل از اینکه کارگران مشغول به ساخت آن شوند ابتدا توسط یک معمار، با دقت و ظرافت 

طراحی شده است.

شما نیز معمار زندگی خود هستید و اگر زندگی تان را خودتان طراحی و برنامه ریزی نکنید دیگران 

این کار را برای شما انجام می دهند و ما به شما قول می دهیم طرحی که جامعه و اطرافیان برای 

زندگی شما در نظر دارند آنچنان باشکوه نیست. این را از کجا مطمئن هستیم؟ کافی است به اطراف 

خود نگاه کنید و سبک زندگی اکثریت جامعه را نگاه کنید! طرحی که جامعه و اطرافیان برای زندگی 

شما در نظر دارند این است که شما را برای یک زندگی کاملًا متوسط و به دور از هرگونه ریسک و 

خطری آماده کنند تا بتوانید با احتیاط به سمت مرگ پیش بروید! 

و ما شک نداریم که شما علاقه ای به این سبک از زندگی ندارید. بنابراین با رویال مایند در این کمپین 

هدف گذاری همراه باشید تا به شما نشان دهیم چگونه طرحی باشکوه برای آینده خود ترسیم کنید 

و نقشه ی راهی برای اهداف یکسال خود طراحی کنید تا سال 1400 بهترین سال زندگی شما شود.   

این کمپین هدف گذاری شامل چهار بخش مجزا است. هر کدام از این بخش ها همانند تکه ای از 

پازل هستند که اگر آن ها را به درستی در کنار هم قرار دهید، می توانید نقشه ی راه دقیقی برای 

دستیابی به اهداف و رویاهایتان طراحی کنید.
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در مرحله ی اول باید بر روی طراحیِ اهداف بلندمدت تان کار کنید. باید در مورد 

رسالت شخصی و خواسته های قلبی تان به شفافیت دست پیدا کنید. شفافیت قدرت 

است. به همین دلیل خیلی مهم است که قبل از تعیین اهداف کوتاه مدت و یکساله 

ابتدا در مورد رسالت و اهداف بلندمدت تان به شفافیت و وضوح دست پیدا کنید. 

اگر به طور واضح تعیین کنید که ده یا 20 سال آینده تصمیم دارید در چه جایگاهی 

و  کوتاه مدت  اهداف  تعیین  موقع  آن  کنید،  محقق  را  بزرگی  اهداف  چه  و  باشید 

یکساله خیلی راحت می شود. عدم شفافیت در مورد رسالت شخصی و اهداف بلندمدت باعث عدم 

تعهد و تمرکز در رابطه با اهداف کوتاه مدت می شود. اما اگر به وضوح برای خودتان تعیین کنید که 

از زندگی چه می خواهید آنگاه هیچ چیز جلودار شما نخواهد بود!

در مرحله ی دوم به شما اصول تعیین اهداف یکساله را یاد خواهیم داد و به شما خواهیم گفت که     

نحوه ی تعیین اهداف کوتاه مدت و یکساله کاملًا با نحوه ی تعیین اهداف بلند مدت متفاوت است. در 

واقع شما نمی توانید با همان نگرشی که اهداف و رویاهای بلندمدت خود را تعیین می کنید، اهداف 

یکساله ی خود را نیز تعیین کنید. انجام تمرینات این مرحله حدود هفت روز زمان می برد. طی این 

هفت روز در شش جنبه ی مختلف زندگی تان اهداف دقیقی را برای سال جدید تعیین خواهید کرد.

در مرحله ی سوم این سوال را مطرح می کنیم که برای دستیابی به اهداف تان باید چه شخصیتی را در 

خودتان ایجاد کنید؟ همان طور که جیم ران می گوید: »اگر اهداف بزرگ تری دارید، باید به شخص 

بزرگ تری تبدیل شوید. اگر می خواهید موفقیت به دنبال شما بیاید، باید به همان کسی تبدیل شوید 

که خواهان آن هستید.«

در این مرحله است که می توانید از قدرت عادت ها استفاده کنید. همان طور که می دانید ابتدا شما 

عادت ها را می سازید و سپس در طولانی مدت، عادت های شما، زندگی شما را خواهند ساخت. در 

یاد خواهیم داد  به شما  به طور مفصل درباره قدرت عادت ها صحبت خواهیم کرد و  مرحله سوم 

چگونه سیستمی از عادت های افراد فوق موفق را طراحی و مدیریت کنید.
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در مرحله ی چهارم به شما یاد خواهیم داد چگونه یک نقشه ی راه برای تحقق اهداف 

نیست،  کافی  باشید  داشته  واضحی  یکساله  اهداف  اینکه  کنید.  یکساله تان طراحی 

بلکه باید بدانید چگونه می توانید به این اهداف کوتاه مدت دست یابید و برای تحقق 

این اهداف به چه چیزهایی نیاز دارید. جالب است بدانید که با وجود این که 3 درصد 

از افراد جامعه اهدافی مکتوب دارند، تنها یک درصد  اهداف خود را محقق می کنند. 

تا  خیلی ها فکر می کنند تنها کافی است لیستی از آرزوها تهیه کنند و منتظر بمانند 

آن ها خود به خود یکی پس از دیگری برآورده شوند. آن ها می خواهند یک روز صبح از خواب بیدار 

شوند و اهداف خود را تحقق یافته ببینند. بله، تهیه لیستی از اهداف و خواسته ها کار خوبی است، 

اما شما برای دستیابی به هر کدام از اهدافی که در لیست تان قرار دارد، باید طرح و برنامه ای داشته 

باشید.

این  در  است.  ایده هایتان  کردنِ  و عملی  کردن  اقدام  نحوه ی  درباره ی  واقع مرحله ی چهارم  در   

کنید.  طراحی  خودتان  برای  روزه  عملی90  برنامه ی  یک  چگونه  داد  خواهیم  یاد  شما  به  مرحله 

همچنین دفترچه  ای با عنوان »مدیریت هفتگی اهداف« را در اختیارتان قرار خواهیم داد تا بتوانید 

به راحتی اهداف تان را به صورت هفتگی مدیریت کنید و پیشرفت خود را مورد بررسی قرار دهید. 

هدف ما این است که در سال جدید شما بین آن یک درصد ممتاز قرار گیرید. یعنی نه تنها اهداف 

خود را به صورت اصولی تعیین کنید، بلکه می خواهیم طی 52 هفته ای که در سال 1400 در اختیار 

دارید، این اهداف را به واقعیت زندگی تان تبدیل کنید.

کمپین هدف گذاری سال 1400 حاصل مطالعه ی صدها جلد کتاب و بررسی ده ها سمینار از اساتید 

بزرگ موفقیت در سطح جهانی است. تمام سعی ما بر این بوده است که گلچینی از کارآمدترین 

تکنیک های مدرن هدف گذاری را در این دوره ی جامع برای شما عزیزان تهیه کنیم تا با به کارگیری 

آن ها سال جدید را به بهترین سال زندگی تان تبدیل کنید.

با آرزوی موفقیت شما

روزبه ملک زاده
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قبل از شروع این دوره نکات زیر را به دقت مطالعه کنید:

یک دفتر ساده و زیبا برای انجام تمرینات تهیه کنید: 

تلفن  با  را  آن ها  می توانید  که  طراحی شده اند  گونه ای  به  کمپین  این  دفترچه های 

همراه، تبلت و یا رایانه مطالعه کنید و نیازی به پرینت گرفتن آن ها نیست. البته در 

صورت تمایل می توانید آن ها را پرینت بگیرید. اما برای انجام تمرینات نیاز به یک 

دفتر ساده دارید. بهتر است قبل از وارد شدن به این دوره، یک دفتر ساده و زیبا تهیه کنید تا بعد 

از مطالعه هر کدام از دفترچه ها بلافاصله تمرینات آن را به انجام برسانید.

از نوشتن آنچه در قلب و ذهن تان می گذرد، نترسید. خط بزنید و ترسیم کنید!

نشوید.           قائل  برای خودتان  تمرین تان هیچ محدودیتی  اهداف تان در دفتر  و  ایده ها  نوشتن  برای 

از نوشتن خواسته های قلبی تان هراسی نداشته باشید. تنها چیزی که اهمیت دارد این است که نسبت 

به اهداف و خواسته های قلبی تان به شفافیت و وضوح دست پیدا کنید. حتی می توانید خواسته ها و 

اهداف خود را ترسیم کنید. یادتان باشد که قرار نیست کسی به غیر از خودتان این دفتر را ببیند پس 

بدون هیچ محدودیتی آینده دلخواه تان را طراحی کنید.

هر روز فقط یک دفترچه را مطالعه  کنید!

کمپین هدف گذاری از تاریخ یکم اسفند آغاز خواهد شد و تا اواخر اسفند ادامه خواهد داشت و هر 

روز قفل یک دفترچه باز خواهد شد. هر کدام از دفترچه ها به گونه ای طراحی شده اند که مطالعه 

و انجام تمرینات آن ها بین یک تا دو ساعت زمان نیاز دارد. در صورتی که به هر دلیلی از برنامه 

ی زمانی کمپین عقب ماندید به هیچ وجه چند دفترچه را در یک روز مطالعه نکنید.بلکه بر اساس 

است     قرار  که  باشد  یادتان  کنید.  تکمیل  را  هدف گذاری  فرآیند  ماه  یک  طی  خودتان  زمانبندی 

نقشه ی راه تحقق اهداف یکسال آینده خودتان را طراحی کنید پس به هیچ وجه این کار را با عجله 

انجام ندهید.
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تمرینات را در یک محیط آرامش بخش انجام دهید

که  برسانید  انجام  به  روز  از  ساعتی  در  را  دفترچه ها  تمرینات  انجام  و  مطالعه 

حداکثر آرامش و تمرکز را داشته باشید. شما باید در هنگام انجام تمرینات با خود

درون تان به طور کامل در ارتباط باشید تا بتوانید خواسته های قلبی خود را شناسایی 

است پخش  انجام دهید. ممکن  آرام  در محیطی  را  تمرینات  بنابراین حتماً  کنید. 

کردن یک موسیقی الهام بخش به شما کمک کند و یا اینکه قبل از انجام تمرینات 

چند دقیقه مراقبه کنید تا به طور کامل با خود درون تان در هماهنگی باشید.

هرگز، هرگز، هرگز این دوره را به رایگان در اختیار دوستان و آشنایان خود قرار ندهید. 

یادتان باشد که هر چیز ارزشمندی بهایی دارد بنابراین کسی که حاضر نباشد بهای آن را پرداخت 

لیاقت دسترسی به آن را ندارد. اگر شما این دوره را به رایگان در اختیار چنین فردی قرار  کند 

دهید بدون شک از این دوره با جدیت استفاده نمی کند و نتیجه ای نخواهد گرفت. در نهایت ممکن 

است همین فرد به دلیل اینکه آموزه ها را با جدیت دنبال نکرده است با زدن حرف های ناامیدکننده 

شما را از مسیر تعالی و پیشرفت باز دارد. بنابراین لطفی در حق خودتان و مجموعه ی رویال مایند 

کنید و در نگهداری از فایل های ارزشمند این دوره که حاصل صدها ساعت مطالعه و تحقیق تیم                   

رویال مایند بوده است، کوشا باشید.

بسیار خوب، بیایید دست به کار شویم!
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اهمیت هدف گذاری و اصول صحیح هدف گذاری

چرا هدف گذاری آن قدر مهم است؟ دلیل اصلی این است که شما تنها متوجه چیزهایی 

می شوید که به دنبال آن ها هستید. اگر ندانید چه می خواهید، شک نداشته باشید که 

به چیز زیادی هم دست نمی یابید. این موضوع در واقع مربوط به نحوه کارکرد مغز 

ماست. مغز ما تمایل دارد دنیای بیرون را با دنیای درون تطابق دهد. بنابراین زمانی 

که  مغزتان هستید  به  دادن  برای خود مشخص می کنید، در حقیقت در حال دستور  را  که هدفی 

چیزهایی را پیدا کند که خواهان آن ها هستید. 

شما باید بدانید چه می خواهید و به کجا می خواهید بروید. باید رؤیاها و اهداف خود را مکتوب کرده 

باشید. با بررسی زندگی افراد فوق موفق، چیزی مشترک را بین تمام آن ها مشاهده می کنیم:

 آن ها تصویر ذهنی )ویژن( بسیار شفافی برای آینده خود دارند.

شما باید تصویر ذهنی واضحی از آینده خود داشته باشید. شما باید دورنمایی شفاف داشته باشید. 

تنها در این صورت است که بدون هیچ انحرافی و با آخرین سرعت به اهداف خود دست می یابید. 

اغلب مردم تمام توجه شان به شرایط فعلی شان است و هیچ دورنما و تصویر ذهنی برای آینده خود 

ندارند. این افراد به دلیل نداشتن یک هدف واضح، مدام کارهای مختلفی را امتحان می کنند و در 

هیچ کدام از آن ها ثبات و پایداری ندارند. 

برای فهم بیش تر این موضوع، فرض کنید کشتی بدون سُکانی داریم. این کشتی همراه با جریان 

آب حرکت می کند و به سنگ ها و صخره ها برخورد می کند و در نهایت، سرگردان در وسط اقیانوس 

قایق  از آینده تان، شما را همانند یک  اما داشتن یک هدف و تصویر ذهنی واضح  غرق می شود. 

با آخرین سرعت پیش                      این قایق  تندرو می کند که هیچ موجی قادر به منحرف کردن آن نیست، 

می رود و در کم ترین زمان ممکن به هدف می رسد. 
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این که ایده ها، فرصت ها و افراد مناسبی در زندگی شما وارد می شوند، تعجب می کنید.

ناپلئون هیل می گوید: 

همان طور که در مقدمه توضیح دادیم، اکثریت جامعه هیچ هدف واضح و شفافی ندارند. آن ها حتی 

یک بار حاضر نشده اند، قلم و کاغذی را در دست بگیرند و اهداف و خواسته هایشان را در زندگی 

به ظاهر  افراد  این  از دیگری بگذراند. شاید  را یکی پس  بنویسند. آن ها ترجیح می دهند روزها 

بله  نیست.  برای موفقیت  کافی  اما سختکوشی شرط  باشند  و مدام در تلاش  باشد  سرشان شلوغ 

سختکوشی یک ویژگی مثبت بین تمام افراد موفق هست اما به شرط اینکه این تلاش و سختکوشی 

هدفمند باشد. جیم ران درباره این افراد می گوید:

»اگر چیزی را به وضوح تصور کنی، به آن باور داشته باشی 
و با اشتیاقی سوزان برای تحقق آن تلاش کنی، تحقق آن 

چیز در زندگی ات اجتناب ناپذیر خواهد بود.«

به  دیروقت  کار  اتمام  از  بعد  که  می کنم  کار  جایی  »من  می گوید:  »مردی« 

تماشا  تلویزیون  باشم، کمی  داشته  برای خوردن  باید چیزی  منزل می رسم. 

کنم تا آرام شوم و به رختخواب بروم. نمی توانم تا نصف شب بیدار بمانم و

برنامه ریزی کنم و برنامه ریزی کنم و برنامه ریزی کنم.« و این گفته های مردی است که از 

پرداخت هزینه های ماشین خود عقب افتاده است. او یک کارگر خوب، یک کارگر سخت 

کوش و یک کارگر صادق است. اما، دوستان، من دریافته ام که شما می توانید صادق باشید 

وقتی اهداف تان به وضوح مشخص باشد، شما اطلاعات کافی را به مغزتان می دهید. 

حال دیگر گویی چشم ها و گوش هایی جدید دارید. دیگر به اتفاقات، مکالمات و  

ایده هایی که اطراف شما در جریان هستند، بیش تر توجه می کنید. شما اهداف را به 

وضوح در ذهن تان تصویرسازی کرده اید و کار مغز این است که دنیای بیرون را با 

دنیای درون شما مطابقت دهد. هنگامی که اهداف تان به وضوح مشخص باشند، از 
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همان طور که جیم ران به ما گوشزد کرده است، تنها کافی نیست که فردی سخت کوش و صادق باشیم، 

بلکه باید یک هدف گذار خوب نیز باشیم تا بتوانیم یک زندگی کامل و هیجان انگیز را تجربه کنیم. 

اهداف خود را مکتوب کنید
اگر اهداف تان را مکتوب نکنید به مرور زمان این اهداف در بین روزمرگی و مشکلات زندگی فراموش 

می شوند. باید همواره اهداف تان را مکتوب کنید تا افکار ناملموس و نادیدنی تان بر روی کاغذ بیایند 

و به طرحی قابل درک تبدیل شوند.

طرح  هیچ  و  هستند  معلق  ذهن شان  در  که  دارند  غیرشفاف  هدف  و  ایده  زیادی  تعداد  افراد  اکثر 

دارند،             واضح  اهدافی  اینکه  بر  موفق علاوه  افراد  اما  ندارند،  اجرایی کردن آن ها  برای  برنامه ای  و 

آن ها را نیز مکتوب می کنند. یادتان باشد که اهداف مکتوب نشده مثل فشنگ بدون باروت می مانند. 

این نوع اهداف هیچ وقت محقق نمی شوند.

جیم ران داستان جالبی را در رابطه با اهمیت مکتوب کردن اهداف نقل می کند. او می گوید:

و تمام زندگی تان سخت کار کنید، اما در نهایت ورشکسته و خجالت زده شوید. 

باید بهتر از یک کارگر خوب باشید. شما باید یک هدف گذار خوب باشید. چه 

بخواهید و چه نخواهید، شما در حال حاضر، یکی از بازیکنان در بازی زندگی 

هستید و باور کنید اگر اهدافی نداشته باشید که برای شان تلاش کنید، این بازی 

زندگی بسیار هیجان انگیز نخواهد بود.
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هدف گذاری بیش تر از همه چیزهایی که من از آن روزهای اول 

یاد گرفته ام، تأثیر عمیقی تری بر زندگی من داشته است. تمام 

موجودی  من،  درآمد  من،  دستاوردهای   - من  وجود  جنبه های 

حساب من، شیوه زندگی من، بخشش های من و حتی شخصیت من - برای بهتر 

شدن تغییر کردند. من کاملًا متقاعد شده ام که تسلط بر هدف گذاری می تواند 

تأثیر عمیقی در زندگی افراد داشته باشد. 

یک روز صبح، دو هفته بعد از شروع کار برای آقای شف، داشتیم با هم صبحانه 

می خوردیم. داشتم خوردن تخم مرغ ها را تمام می کردم که آقای شف گفت: 

جیم، بیا نگاهی به لیست اهدافت کنیم. می خواهم آن ها را بررسی و در موردشان 

بحث کنیم. شاید این بهترین کمکی است که در حال حاضر می توانم بهت بکنم. 

من پاسخ دادم: »ولی لیست اهدافی همراهم نیست.«

»خب، لیست اهدافت توی اتومبیل هست یا جایی در خانه ات؟«

»نه، آقا. من هیچ لیستی از اهدافم ندارم.«

 آقای شف آهی کشید و گفت: »خوب، مرد جوان، به نظر می رسد این جاست که 

باید دست به کار شویم.«

 سپس، او مستقیم به چشمانم نگاه کرد وگفت: 

»اگر لیستی از اهداف خودت نداشته باشی، می توانم حدس بزنم که موجودی 

حسابت کم تر از چند صد دلار است.«

حق با او بود و این واقعاً توجه من را به خود جلب کرد.

من شگفت زده شده بودم و از او پرسیدم: »منظور شما این است که اگر لیستی 

از اهدافم داشتم، موجودی حساب من تفاوت می کرد؟«

 او گفت: »به شدت.«

من از آن روز جویای هنر و دانش هدف گذاری شدم.
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تقریبا تمام اساتید موفقیت تاکید زیادی به مکتوب کردن اهداف می کنند.

دارن هاردی که یکی از شاگردان جیم ران است در همین رابطه می گوید :

دوستان، مکتوب کردن اهداف تان را جدی بگیرید و اجازه ندهید این اهداف فقط به صورت افکاری 

سرگردان در ذهن تان باشند. تمام افکار و ایده هاتان را بر روی کاغذ بیاورید تا ذهن تان آزاد شود 

و بتوانید طرح و نقشه ای برای عملی کردن آن ها طراحی کنید.

افرادی که هوش متوسط و یا حتی  اتفاق را بسیار دیده ام که  »این 

به آن ها  بالا را استخدام می کنند و  با هوش  افرادی  ضعیف دارند، 

حقوقی بخور نمیر می دهند، تنها به این دلیل که آن افرادی که هوش 
متوسط و یا حتی ضعیف دارند دارای اهداف مکتوب و شفافی هستند، آن ها مهارت 

برنامه ریزی را یاد گرفته اند و البته در نهایت آن ها ثروتمندتر و سعادتمندتر از نوابغی 

می شوند که هیچ هدف مشخصی ندارند.

چقدر  که  نیست  مهم  اصلًا  می کنید،  زندگی  دنیا  این  کجای  در  ندارد  اهمیتی  اصلًا 

فردی باهوش هستید، اگر اهدافی واضح و مکتوب نداشته باشید در نهایت دستاورد 

چشمگیری نخواهید داشت، در صورت نداشتن اهدافی واضح حتی فردی کند ذهن 

دست               رفاه  و  ثروت  به  شما  از  زودتر  و  می گیرد  سبقت  شما  از  مکتوب  اهدافی  با 

می یابد.«
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تعیین رسالت شخصی و اهداف بلند مدت

قبل از اینکه بتوانید اهداف سال آینده خود را طراحی کنید باید ابتدا در مورد رسالت 

شخصی و اهداف بلندمدت تان به وضوح دست پیدا کنید. شما باید بدانید در زندگی 

چه می خواهید و چه خواسته های قلبی دارید تا بتوانید اهداف کوتاه مدت خود را به 

درستی تعیین کنید. 

به شفافیت  قلبی تان  و خواسته های  رسالت شخصی  مورد  در  باید  اول هدف گذاری  مرحله ی  در 

اهداف  تعیین  از  قبل  به همین دلیل خیلی مهم است که  کنید. شفافیت قدرت هست.  پیدا  دست 

کوتاه مدت و یکساله ابتدا در مورد رسالت و اهداف بلندمدت تان به شفافیت و وضوح دست پیدا 

کنید. اگر به طور واضح تعیین کنید که ده یا 20 سال آینده تصمیم دارید در چه جایگاهی باشید و 

چه اهداف بزرگی را محقق کنید آن موقع تعیین اهداف کوتاه مدت و یکساله خیلی راحت می شود.

متاسفانه اکثر سیستم های هدف گذاری ناقص هستند و صرفاً یکسری اصول کلی را برای تعیین اهداف 

سالانه مطرح می کنند غافل از اینکه عدم شفافیت در مورد رسالت شخصی و اهداف بلندمدت باعث 

عدم تعهد و تمرکز در رابطه با اهداف کوتاه مدت می شود. اما اگر به وضوح برای خودتان تعیین کنید 

که از زندگی چه می خواهید آنگاه هیچ چیز جلودار شما نخواهد بود!

در واقع کاربرد اهداف بلندمدت این است که به اهداف کوتاه مدتِ ما جهت می دهند. معمولاً اهداف 

بلندمدت را نمی توان با جزئیات زیادی مشخص کرد. به طور مثال، یک جوان 18 ساله را فرض 

کنید که هدف بلندمدتش این است که طی 10 سال آینده پزشک شود. اما نمی تواند جزئیات دقیقی 

را از این هدف بلندمدت بیان کند. این که بخواهد دقیقاً در چه حوزه ای از علم پزشکی متخصص 

شود و به چه دستاوردهای علمی دست یابد، در طول مسیر برایش مشخص می شود و مربوط به 

اما همین هدف بلندمدت، یعنی پزشک شدن، به اهداف کوتاه مدت او  اهداف کوتاه مدت است. 

جهت می دهد. به طور مثال، در گام اول باید برای آزمون ورودی به دانشگاه پزشکی آماده شود. 

بنابراین اولین هدف کوتاه مدت او مشخص می شود که البته تحقق همین هدف کوتاه مدت، حدود 

یکسال زمان احتیاج دارد. 
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در نتیجه، در هنگام تعیین رسالت شخصی و اهداف بلندمدت لازم نیست که وسواس 

تنها  بلندمدت شغلی،  اهداف  تعیین  به طور مثال، در هنگام  به خرج دهید.  زیادی 

کافی است به این موضوع فکر کنید که می خواهید 10 سال آینده چه شغلی داشته 

باشید. آیا می خواهید پزشک، وکیل، مهندس، معلم و... شوید؟ و یا می خواهید یک 

مدیر و یا یک کارآفرین شوید؟

برای تعیین اهداف بلند مدت این چنین سؤالاتی را مطرح کنید:

1. می خواهم طی 10 سال آینده چه کاری انجام دهم؟

2.  می خواهم 10 سال آینده چه شخصیتی داشته باشم؟

3. می خواهم طی 10 سال آینده در چه زمینه ای متخصص شوم و در چه مهارتی به استادی برسم؟

4.  می خواهم طی 10 سال آینده چه سبک زندگی داشته باشم؟

5.  می خواهم 10 سال آینده چه دارایی هایی داشته باشم؟

در هنگام جواب دادن به این سوالات نباید هیچ محدودیتی برای خودتان قائل شوید زیرا 10 سال 

زمان زیادی است و در این مدت تغییرات بسیار زیادی را می توانید ایجاد کنید.

این گفته آنتونی رابینز را در هنگام تعیین اهداف بلند مدت به یاد داشته باشید:

است  این  افراد  سرخوردگی  و  ناکامی  دلایل  از  یکی 

که اهداف یکساله خود را بسیار دست بالا می گیرند و 

اهداف ده ساله خود را بسیار دست پایین می گیرند.
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طبق این گفته آنتونی رابینز، اکثر افراد به اهداف بزرگی که می توانند طی ده سال 

اندام خوبی  تناسب  از  در حال حاضر  اگر  ندارند.  باور  کنند،  پیدا  آن ها دست  به 

برخوردار نباشند، باور ندارند که طی 10 سال می توانند به اندامی ایده آل دست 

پیدا کنند. اگر از لحاظ مالی در شرایطی نامساعد باشند، باور ندارند که می توانند 

با برنامه ریزی مالی و بالا بردن هوش مالی شان، طی 10 سال آینده به استقلال و 

زندگی می کنند،  آپارتمانی کوچک  اگر در حال حاضر در  یابند.  مالی دست  رفاه 

اگر  کنند.  باور کنند که می توانند طی 10 سال آینده خانه ی رؤیایی خود را خریداری  نمی توانند 

در حال حاضر هیچ تحصیلات دانشگاهی ندارند، نمی توانند باور کنند که با سعی و تلاش می توانند 

طی 10 سال آینده در رشته ای متخصص شوند. اگر در حال حاضر یک مبتدی در حوزه کاری شان 

هستند، نمی توانند باور کنند که طی 10 سال، با پشتکار و تلاش می توانند به یکی از سرشناس ترین 

افراد حوزه کاری شان تبدیل شوند. بنابراین این گفته آنتونی رابینز را همواره به یاد داشته باشید و 

برای اهداف بلندمدت خودتان هیچ محدودیتی قائل نشوید.
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سه قانون طلایی
برای تعیین رسالت شخصی و اهداف بلندمدت

هدف گذاری  فرآیند  از  مهمی  بخش  بلندمدت  اهداف  و  شخصی  رسالت  تعیین 

شما را تشکیل می دهد، زیرا اهداف یکساله شما در راستای تحقق همین اهداف 

بلندمدت خواهند بود. در هنگام تعیین رسالت شخصی باید همواره سه اصل مهم و 

حیاتی را در نظر داشته باشید:

اصل اول: از شرایط و جایگاه فعلی خود صرف نظر کنید.

دنیا آمده اند.  به  پایین جامعه  به  افراد فوق موفق در خانواده های متوسط و حتی متوسط رو  اکثر 

افراد موفق کمی را پیدا می کنید که در ناز و نعمت بزرگ شده باشند و حاضر باشند سختی مسیر 

دستیابی به اهداف بزرگ را به جان بخرند. از زندگی بزرگترین ورزشکارهای دنیا گرفته تا زندگی                   

تاثیر گذارترین کارآفرین های جهان، یک چیز مشترک بین اکثریت آن ها وجود دارد:

اکثریت افراد فوق موفق در خانواده های متوسط 

و متوسط رو به پایین به دنیا آمده اند.

پس اینکه در حال حاضر در چه شرایطی هستید اصلًا نباید در تعیین اهداف بلندمدت  تان تاثیری 

و شما  زیادی است  دارید، ده سال زمان خیلی  نیست هم اکنون چه جایگاهی  اصلًا مهم  بگذارد. 

می توانید تغییرات خیلی زیادی را ایجاد کنید. به هیچ وجه رویاها و اهداف بلندمدت تان را مورد 

قضاوت قرار ندهید. اگر زندگی افراد فوق موفق را مطالعه کنید می بینید که آن ها در ابتدای مسیر، 

را مورد  نامساعد زندگی شان، رویاهای بزرگ شان  با وجود شرایط  زندگی محقری داشته اند ولی 

قضاوت قرار ندادند.
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»آن ها به خودشان نگفتند:بسه رویاپردازی! بسه خیال بافی!«

آن ها خودشان را قربانی شرایط زندگیشان ندانستند و به خودشان نگفتند :

»بهتره قبول کنی که توی خانواده فقیر به دنیا اومدی و محکوم به فقیر بودن هستی!«

نه هرگز! آن ها رویاهای بزرگی را برای خودشان تعیین کردند و باور داشتند دیر یا 

زود آن رویاها به واقعیت زندگیشان تبدیل می شود.

باور کنید 10 سال زمان خیلی زیادی است و شما می توانید در طولانی مدت یک 

زندگی باشکوه برای خودتان خلق کنید. ولی اگر در همین ابتدای مسیر با توجه به شرایط فعلی تان 

اهداف ده سال آینده تان را تعیین کنید شک نداشته باشید که ده سال آینده هم جایگاه آنچنان 

متفاوتی نسبت به الان نخواهید داشت! 

تنها در صورتی می توانید طی 10 سال آینده یک زندگی باشکوه برای خودتان خلق کنید که از هم 

اکنون جرأت این را داشته باشید که با صرف نظر کردن از شرایط فعلی تان  اهداف بلندپروازانه ای 

را در جنبه های مختلف زندگی تان تعیین کنید. 

برای اثبات این حرف ها لازم نیست زحمت زیادی بکشید! کافی است هم اکنون به زندگی والدین 

و اطرافیان تان نگاه کنید. آن ها جرأت این را نداشتند که فراتر از شرایط فعلی شان فکر کنند به 

همین دلیل زندگی محدودی را برای خودشان و شما ساخته اند! پس لطفی در حق خودتان و نسل         

بعدی تان کنید و با صرف نظر کردن از شرایط و جایگاه فعلی تان اهداف بلندمدت تان را تعیین کنید.
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اصل دوم: رؤیاهای بزرگ در سر بپرورانید.

خیلی از افراد در هنگام تعیین اهداف بلندمدت و رسالت شخصی شان اولین اصل 

آینده  برای ده سال  فعلی شان  از شرایط  نظر کردن  با صرف  و  را رعایت می کنند 

نمی کنند.  تعیین  را  بزرگی  اهداف  آنچنان  متاسفانه  ولی  می کنند  تعیین  را  اهدافی 

صرفاً اهدافی را تعیین می کنند که از شرایط فعلی شان بالاتر باشد. 

برای فهم این موضوع بیایید یکی از آموزه های مهم باب پراکتور در سمینار پارادایم شیفت را مورد 

بررسی قرار دهیم. باب پراکتور در رابطه با تعیین اهداف و رویاها می گوید: اهداف سه دسته هستند. 

.C و اهداف سطح B اهداف سطح ،A اهداف سطح

اهداف سطح A اهدافی هستند که دقیقا در راستای شرایط فعلی تان هستند و شما برای رسیدن به 

این اهداف نیاز به رشد و بالاتر بردن سطح مهارت تان ندارید. به طور مثال هم اکنون کارمند هستید 

افزایش درآمد 20 درصدی  و  بر اساس حقوق فعلی تان  و ماهیانه 2 میلیون پس انداز می کنید و 

سالیانه با خودتان حساب می کنید که تا 10 سال آینده بین 300 تا 400 میلیون می توانید پس انداز 

داشته باشید. و این را به عنوان هدف مالی ده سال آینده خودتان تعین می کنید. خوب شما برای 

رسیدن به این هدف مالی نیاز به هیچ رشد و پیشرفتی ندارید تنها کافی است جایگاه فعلی تان را به 

مدت ده سال حفظ کنید. و البته این مبلغ پس انداز طی ده سال آینده به دلیل تورمی که وجود دارد 

نمی تواند تغییر آنچنانی در سبک زندگی شما ایجاد کند. 

اهداف سطح B اهدافی هستند که فراتر از جایگاه فعلی تان هستند ولی آنچنان بزرگ نیستند که لازم 

باشد برای دستیابی به آن ها خودتان را به آب و آتش بزنید و فراتر از محدوده ی امن تان بروید.

به طور مثال هم اکنون صاحب یک خانه 60 متری هستید و هدف گذاری می کنید که طی ده سال 

آینده با پس انداز و روش های منطقی بتوانید یک خانه ی 120متری در همان منطقه ای که هم اکنون 

A بهتر هستند و سبک  B از اهداف سطح  ساکن هستید خریداری کنید. بدون شک اهداف سطح 

زندگی شما ارتقاء پیدا می کند ولی مشکل این است که برای دستیابی به اهداف سطح B باید تلاش و 

کوشش بسیاری کنید اما هیچ الهام و انگیزه ای در این اهداف نهفته نیست. به قول معروف زمانی که 

به این اهداف فکر می کنید مو به تن تان سیخ نمی شود و احساس انگیزه و اشتیاق خاصی نمی کنید.
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دسته ی دیگری از اهداف هستند که باب پراکتور آن ها را اهداف سطح C نام گذاری 

کرده است. اهداف سطح C رویاهای بزرگی هستند که وقتی به آن ها فکر می کنید 

تمام وجودتان را احساس شور و اشتیاق فرا می گیرد.

 دستیابی به این اهداف بزرگ نیاز به رشد و بالا بردن سطح مهارت ها دارد. باید از 

محدوده امن تان خارج شوید و باید حاضر باشید ریسک کنید و حتی شاید در بعضی 

مواقع از دید اطرافیان کمی غیر منطقی هم باشید. 

شما نمی توانید با همین شخصیت فعلی و سطح مهارت فعلی تان به چنین اهداف بزرگی دست پیدا 

کنید باید به معنای واقعی رشد کنید و از لحاظ شخصیتی ارتقا پیدا کنید. 

اهداف  منظورمان  می کنیم  آینده صحبت  ده سال  برای  بلندمدت  اهداف  مورد  در  وقتی  بنابراین 

سطح  C است. 

اینکه اهدافی را تعیین کنید که تنها کمی فراتر از شرایط فعلی تان باشد اصلًا کافی نیست. شما باید 

بر احساس  به آن ها فکر می کنید علاوه  باشید. رویاهایی که وقتی  بزرگی در سر داشته  رویاهای 

اشتیاق کمی هم احساس ترس کنید!

در هنگام تعیین اهداف بلندمدت  جاه طلب باشید. به کم قانع نباشید. حد نهایی را که می توانید به 

آن دست پیدا کنید برای خودتان تعیین کنید. شاید هم اکنون ندانید چطور و چگونه می شود به چنین 

هدف بزرگی دست پیدا کرد ولی نگران نباشید ده سال زمان زیادی است و مسیر تحقق آن رویای 

بزرگ به تدریج برایتان نمایان می شود.
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اصل سوم: اهدافی را بنویسید که خواسته ی قلبی شما هستند.

اکثر افراد هنگام هدف گذاری انجام می دهند این است که  یکی از اشتباهاتی که 

و  خانواده  خواسته های  بگیرند  نظر  در  را  خودشان  خواسته های  اینکه   از  بیشتر 

اطرافیان را ملاک قرار می دهند. شاید این شایع ترین اشتباهی باشد که اکثر افراد 

در هنگام تعیین رسالت شخصی شان مرتکب می شوند.

حتماً با دانشجوهایی مواجه شده اید که بعد از 4 سال یا حتی 10 سال تحصیل می گویند به رشته ای 

که در آن تحصیل کرده اند علاقه خاصی نداشته اند و فقط به دلیل اصرار پدر و مادر و یا حرف فامیل 

در آن رشته مدرک گرفته اند. در واقع این افراد خواسته قلبی خودشان را ملاک قرار نداده اند  بلکه 

خواسته قلبی پدر و مادرشان را ملاکِ هدف گذاری برای آیندشان قرار داده اند. 

بعضی از افراد هم همواره به دنبال تایید دیگران هستند و خیلی برایشان اهمیت دارد که دیگران چه 

نظری در مورد آن ها دارند. رشته تحصیلی، شغل و تمام اهدافشان را به شکلی انتخاب می کنند که 

نظر دیگران را جلب کنند. اگر متوجه شوند که خواسته قلبی شان از نظر دیگران مورد تایید نیست 

بیخیال رویایشان می شوند.

این موضوع باعث تاسف است! خیلی از افرادی که در حال حاضر نظرشان برای شما مهم است در 

آینده ی زندگی شما اصلًا حضور ندارند! از طرفی این نکته را همواره به یاد داشته باشید که شما 

هرگز نمی توانید به طور کامل تایید دیگران را داشته باشید و آن ها را راضی نگه دارید. هیچ وقت 

روزی فرا نمی رسد که همه از شما راضی باشند و شما را مورد تایید قرار دهند. 

پس وقت خود را برای جلب رضایت و تایید دیگران هدر ندهید و  اهدافی را برای خودتان  تعیین 

کنید که خواسته قلبی شما هستند و موجب رضایت شما می شوند. شما فقط یکبار زندگی می کنید، 

پس برای خودتان زندگی کنید و به دنبال تحقق رویایتان بروید.

65. بر اساس این قانون وقتی هجده ساله هستیم به نظر   –  40  – قانونی هست به نام قانون 18 

دیگران درباره خودمان خیلی اهمیت می دهیم و نگران این هستیم که آیا از نگاه دیگران فردی 

جذاب و دوست داشتنی هستیم یا نه؟
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در سن 45 سالگی دیگر به نظر دیگران اهمیت نمی دهیم و مشغول کار خودمون 

سال ها                     این  تمام  در  که  می شویم  متوجه  تازه  سالگی   65 سن  در  اما  می شویم. 

هیچ کس اصلًا به ما فکر نمی کرده!

بیایید با هم روراست باشیم. مردم در اکثر مواقع اصلًا به شما فکر نمی کنند، آن ها 

مشغله های خودشان را دارند و فکر زندگی خودشان هستند. واقعاً احتیاج نیست 

65 ساله شوید تا با این واقعیت تلخ روبرو شوید. همین حالا بیخیال شوید و انقدر 

نگران نظر دیگران درباره خودتان نباشید.

با توجه به این توضیحات یکی از مهم ترین نکته هایی که در هنگام تعیین اهداف بلندمدت و طراحی 

ویژن ده سال آینده تان باید رعایت کنید این است که اهدافی را انتخاب کنید که کاملًا با خواسته 

قلبی شما هم راستا هستند. همیشه این جمله پائولو کوئیلو را از کتاب کیمیاگر به خودتون یادآوری 

کنید:

شاید این جمله پائولو کوئیلو مهمترین جمله ای باشه که باید در تمام عمرتان به خودتان یادآوری 

کنید. نکته ی مهم این جمله پائلو کوئیلو این است که باید دنبال چیزی بروید که با تمام وجودتان آن 

را بخواهید. به بیان دیگر باید به دنبال خواسته قلبی تان بروید. تنها در این صورت است که تمام 

جهان دست به دست هم می دهند  تا شما را به خواسته و هدف تان برسانند.

بسیار خوب، در اولین روز کمپین هدف گذاری نکات و اصول اولیه ی تعیین رسالت شخصی و اهداف 

بلند مدت را با جزییات شرح دادیم. مطمئن شوید که آموزه های مطرح شده در این دفترچه را به 

خوبی فرا گرفته باشید زیرا طی دو روز آینده باید بر اساس این آموزه ها ویژن و دورنمایی واضح و 

شفاف برای ده سال آینده تان طراحی کنید. پیشنهاد می کنیم این دفترچه را یک بار دیگر مطالعه 

کنید و نکات مهم آن را به صورت خلاصه در دفتر تمرینی تان یادداشت کنید. 

هنگامی که چیزی را با تمام وجود بخواهی،
 تمام کائنات با هم همدست می شوندتا خواسته ی تو را 

محقق کنند.
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تمرینات اولین روز هدف گذاری

تمرین اول: به سوالات زیر پاسخ دهید تا مطمئن شوید آموزه های مطرح شده در 

اولین دفترچه هدف گذاری را به خوبی یاد گرفته اید. )می توانید جواب پرسش های 

زیر را بر روی کاغذ بنویسی و یا اینکه در ذهن تان به آن ها پاسخ دهید(

رابطه هدف گذاری و نحوه عملکرد مغز را توضیح دهید.	 

چرا باید حتماً اهداف خود را بنویسید و مکتوب کنید؟	 

چرا باید حتماً قبل از تعیین اهداف کوتاه مدت، اهداف بلند مدت را تعیین کرد؟	 

نقل قول مهمی که از آنتونی رابینز در رابطه با تعیین اهداف بلندمدت و کوتاه مدت مطرح شد، 	 

چه بود؟

3 قانون طلایی برای تعیین اهداف بلندمدت چیست؟	 
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تمرین دوم: به پرسش زیر به دقت پاسخ دهید:

چرا »باید« زندگی تان را تغییر دهید؟	 

به کلمه »باید« در این پرسش دقت کنید. این مهم ترین پرسشی است که باید قبل از 

شروع فرآیند هدف گذاری جواب آن را به دقت بنویسید. یک دلیل قانع کننده برای 

خودت بیاور که چرا »باید« زندگی ات را تغییر دهی؟ چرا باید به اهدافت دست پیدا 

کنی؟ چرا حاضر هستی تمام سختی های مسیر را به جان بخری؟  از چه چیزی در زندگی ات خسته 

شده ای؟ آیا از عدم داشتن انرژی و سلامتی خسته شده ای؟ آیا از تنبلی و بی انگیزگی خسته شده ای؟ 

آیا از بی پولی خسته شده ای؟ چه دلیل بزرگی داری که می خواهی زندگی ات را یک بار برای همیشه 

متحول کنی؟ چرا حاضر هستی خود را به چالش بکشی و سطح زندگی ات را ارتقا دهی؟ چرا در حالی 

بر روی رشد شخصی  به خوشگذرانی اختصاص داده اند حاضر شده ای  را  که دیگران وقت خود 

خود وقت صرف کنی؟ چرا تصمیم گرفته ای که در سال جدید، شخصیت جدیدی را در خود ایجاد 

کنی؟ آیا از تحقیرهای دیگران و نادیده گرفته شدن توسط دیگران خسته شده ای؟ آیا می خواهی                  

توانایی ها و استعدادهای نهفته ات را به خودت و دیگران اثبات کنی؟  

در ادامه لیست کاملی از این »بایدها« و »دلیل ها« تهیه کن. با جزییات بنویس که از چه چیزی در 

زندگی ات به معنای واقعی خسته شده ای و چرا عزم خود را جزم کرده ای که تغییر کنی؟ 
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تعهدنامه

قبل از وارد شدن به روز دوم، ابتدا تعهدنامه زیر را بخوانید و امضا کنید:

اینجانب ............................... از این لحظه به بعد خود را متعهد می کنم که هیچ 

از دست  را  فرصت ها  نمی دهم  اجازه  دیگر  بگیرد.  مرا  پشتکار  نتواند جلوی  چیز 

بدهم و استعدادهای درونی ام خاموش بمانند. هرگز از رؤیاها و اهدافی که می توانند 

زندگی خودم و خانواده ام را تغییر بدهند، دست نمی کشم. من متعهد شده ام که تمام 

مراحل کمپین هدف گذاری را به انجام برسانم تا بتوانم سال 1400 را بهترین سال 

زندگی خود تبدیل کنم.

امضاء


