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  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم اول از تکنیک 

 تصمیم بگیرید که دقیقاً در هر قسمت از زندگیتان چه می خواهید؟

  

درصلللد  دا کن ک ده کران ین کشام اه کم کن در  ش   ۹۰تا  ۸۰این کار بلافاصلللشم  لللاا را ا  

اسللته اف اد کوفد در کورد زی ه کم کن اواد د ایشن  للفا    ”  للفافیت“کوفقیت پیدا ک دم 

ر  ن دسن ده طن تج بم   تحقیقات، بم کن ثابت  ده است کم د  زم  فافیت   ر   ن بیشن  

 .دا نم با ید

 .س یعن  دد  کطشوب  ارد  ندگینان کن   ک ابع لا م ب اه بدست آ ردنش را اوادید یافت

ناکیده کن  ود   ”ایده آل سا ه“ب اه تعیین داین کم دقیقازًم کن اوادید، ر  ن   ود دارد کم 

 ه اا ابندا باید در ذدن اود  ندگن دلخواه تان را ایده آل   کاکل   بن نقص ف ض ک ید ه ندگینان

 .را در زرار  کی م ه اصشن کاکلاً ایده آل ف ض ک ید

 درآکد 

 اانواده 

 سلاکنن 

 س کایم االص 

باید ابندا ت س دا   کحد دیت داین را کم در ذدن اود ایجاد ک ده اید را ک ار بگذارید هت س ا  

ست کم کا بم آن با ر ک سید زی  ا صن کن گویی  هبا ر بم این کم بم ددفنان ن  حد دیت داه  خ

 . کحد دیت داه  خصن یک کانع ذد ن است    اقعن نیسن د

 :شما برای کنار گذاشتن این باورهای محدود کننده باید ابتدا سوالات زیر را از خود بپرسید

 اگر من هیچ محدودیتی نداشتم چه اهدافی را برای خودم انتخاب می کردم ؟



 

 

 بی نقص را خلق کنم آن زندگی چه شکلی خواهد بود؟اگر بتوانم زندگی 

 اگر پول برای من مساله ای نباشد چه هدفی را دنبال می کنم ؟

یک تک یک ب اه کشللخص ک دن اددا   اقعن    لل اسللاین اواسللنم قشجن  للاا   ود دارد کم 

کم ا  تک یکن بسللیار دقید   کعنج  اسللته این تک یک بم این صللورت اسللت کم باید سللم ددفن را 

 . ثانیم ب ویسیده بد ن ای کم فک  ک ید ۳۰صای  قشب کن اوادید بم آن دست یابید را در کان  ا  

در اقع باید قش    کاغذه را ب دارید   بد ن ای کم ذدن  اا ف صت دا نم با د کم اددا  را تج یم 

 .را ب  ر ه کاغذ بیا رید    تحشیل ک د آن دا

ست در کان  صت داده   ثانیم ۳۰ا   ز ا این کار لا م ا صورتن کم بم ذدن ف  انجام  ود؟  ی ا در 

 للود، بم اددا    اواسللنم داه قشجن کا ب  زسللب داه کخنشفن کن  ند کان دت اواسللنم   دد  

ک طقن، غی ک طقن، دسلللت یافن ن، دسلللت نیافنن، کاکن، غی  کاکن، ار  لللا د، نازی ، ب ر ، 

 .کوزک   یا صددا ب  زسب دیگ 

این ب  زسلللب دا نا لللن ا  داان با رداه کحد د ک  ده ذدن کاسلللت   اگ  در تشم این در  اقع 

با رداه کحد د ک  ده گ فنار  وی ، در داان گام ا ل دد  گذاره کنوقف کن  وی    یا اددافن 

را ب اه اود کشخص کن ک ی  کم اواسنم داه قشجن   ر یاداه  اقعن کا ب زسب داین کان دت غی  

 اددا    وان بم قشجن داه اواسنم آن اننخاب ا  را کا ننیجم در   با د  دهه…ش  کاکن ، بن ار 

 .با د ک ده ک ص   کان اصشن

 .سه مورد از مهم ترین اهدافتان در زندگی را همین الان بنویسید

د  زی ه کم بلافاصللشم نو للنم ایده نشللان دد ده زی ه اسللت کم  اقعا ً در  ندگینان کن اوادیده 

ثانیم نو للنید بسللیار دقید ت  ا  یالنن اسللتهکم ز دین سللا ت  قت  ۳۰ واب داین کم در این 

 .بگذارید

  



 

 

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم دوم از تکنیک : 

 .توب کنیدتمام اهداف و خواسته های خود را باید مک

  

 قنن کم اددافنان را تای     اضللم کن نویسللید آنرا یک قدرت ا  اود للان در ذد نان ایجاد کن 

ک  ده زون  قنن  لل  ب بم نو للنن ک ید، یک ارتجاو با ر نک دنن بین ذدن   دسللت بم   ود کن 

 . آید

س   سید  اا درگی  زی ه بم ا ن  ویده ک” ز ام فعالیت  صب دا“ قنن کم یک دد  را کن نوی

تصللورتان،  لل یداره تان     جشللن تان را فعال کن ک ید ه د  آنشم کم  للاا کن نویسللید   قدرت

سا ت  جانم ر    ۲۴کسنقیااً در ضای  نا اودآگادنان ب ناکم ری ه کن  ود   ضای  نا اود آگاه 

 .   ب بم کار ک دن ر ه آن کن ک د ه کم این نکنم بسیار یائ  اداینن است

  

شینن کن ” قابل اندا ه گی ه“  ”   ئیات“  با” ااص“، ”  فا “باید  اددا   اا با  ده الج ت ان

سالم بم  ضوح آن ا کنو م  وده    ۶گویدت اددا   اا باید ایشن  فا  با  ده بطوره کم یک بشم 

 .سالم دیگ  توضیم ددد ۶بنواند ب اه یک کودک 

کم اوب، ید  ید بگو جا اا د گ  ن کم  للل یل اسلللت  کم  بم داین دل ددا  کن این دسلللن د  ا

سن د ه ای را ت را  او حال،پولدار،   کع    با   ه یا  خصن اوب را کلاقات ک   ه ای را دد  نی

 .ایال بافن دسن د

ست کم نو نم  وده    فا    ااص با  د فقط  صد ا  اف اد بالغ  ران  ۳یک دد  زی ه ا در

ست کم بدانید کم بق یم اف اد ب اه آنرا کار کن ک  ده اف اده کم اددا  نو نم  ده دارنده    الب ا

ب اب   ۱۰ب اب  کوفد ت  بوده انده  سلل کایم االص آنرا  ۱۰با اددا  نو للنم  للده  لل  ب ک ده اند ه

 .بیشن  ا  بقیم اف اد در طن ز د سال بوده است

  



 

 

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم سوم از تکنیک 

 .مان مقرری بنویسیدروبروی هر کدام از اهداف اصلی خود مهلت و ز

  

سنفاده کن ک د ه این کرشت دا   ضای  نا اود آگاه  اا ا  این کرشت شار ا دا بم   وان یک اد ام ف

 . آگادانم   ناآگادانم  اا را طجد ب ناکم تان بم سوه رسیدن بم ددفنان کن ران د

 

سی  ک ید ب اه د  کدام ا  آن گام دا   سپس د  دد  کرشت داه کوتاه را بم گام داه کوزکن  تق

ت ه کشخص ک یده در ننیجم این کار  اا ی کت بم سات دد  ب رگنان را با ب دا نن د  بار ت را 

 .یک قدم انجام کن ددید

 

الجنم ضلللای  نا اود آگادنان ب   شیم  لللاا نی  کن تواند کار ک ده زون  قنن کم یک دد  ب ر  

 . نان را بر  کن ری یدب اه اودتان کن گذارید ب ناکم ری ه ضای  نا اودآگاد

 

بم  للاا اوادد گفت ت کم اککان پذی  نیسللت   تلاش کن ک د کم د    پس ضللای  نااود آگادنان

طور  ده  اا را ک ص   ک د    اا د  بخاط  ت س ا   کست ، ددفنان را نان نویسید   کرشنن 

 .د  تعیین نان ک ید

 

ناکعقولانم   د ندارده فقط  کان ب ده داهنکنم قابل تو م این است کم دیچ دد  ناکعقولانم اه   و

کم  اا اننظارش     ود دارده داش ین در کسی  دسنیابن بم دد  تان اتفاقاتن کاکن است بیافند

را ندا نم اید   این با ث کن  ود کم کرشت داه تعیین  ده ا   انب  اا بم تعوید بیافنده نگ ان 

 .ارتاننجا ید یک کرشت  دید بگذارید   ب گ دید س  ک



 

 

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم چهارم از تکنیک 

 .موانعی را که برای رسیدن به هدفتان باید با آنها روبرو شوید، شناسایی کنید

  

  ود دارده کم کن گویدت دایشللم یک  اکل کحد د ” اصللل کحد دیت“یک اصللل قدرتا د بم نام 

ک  ده   بین  للاا   ددفنان   ود دارد کم سلل  ت تان را در رسللیدن بم ددفنان ک  کن ک د هزم 

 زی ه  اا را  قب نگم دا نم است؟ زم  اکشن س  ت تان را کحد د ک ده است؟

درصد ا  دلایشن کم  اا  ۸۰دا بکار ب ده کن  وده طجد این قانون ب اه کحد دیت  ۸۰-۲۰قانوتن 

 .را ا  رسیدن بم اددا  تان  قب نگم کن دارند در ن اودتان ق ار دارد آنرا بی  ن ا   اا نیسن د

  

اف اد کنوسللط دایشللم اد ا کن ک  د کم کشللکلات آنرا ا   لل ایط اار ن بو ود کن آید اکا در 

 قب نگم کن دارند کعاولاً  واکشن در نن دسللن د کم ت را بم  للاا  یقیقت زی داین کم  للاا را

بسنگن دارند کثل نظ   خصن   یا کاجود کرارت   دانش استه کم دام ه این کوارد را کن توانید 

 .اصلاح ک ید   یا یاد بگی ید

 

سید در بیرون از خودتان قرار دارند  ۲۰فقط  شما به هدفتان نمی ر صد از دلایلی که  در

 .میشه باید از خودتان شروع کنیدپس ه

  

 

 

 



 

 

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم پنجم از تکنیک 

 .دانش، اطلاعات و مهارت هایی را که نیاز دارید که به هدفتان برسید را مشخص کنید

  

درصد بالاه  کی م کاره اودتان با ید را   اساین  ۱۰کرارت داین را کم باید توسعم ددید تا در 

سپس کرارت  سید    سنن ب وی صورت لی ک ید   آن دا را ککنوب ک یده کر  ت ین کرارت دا را بم 

 . ااره یک را کشخص ک ید

تاثی  را ب  کی ان در آکد  نکنم  الب این است کم کرارتن کم نقطم ضعف کشیده تان است بالات ین

 .  کوفقیت تان دارد

توسعم دادن   بالا ب دن آن یک کرارت کم نقطم ضعف  ااست تاثی  بسیار بیشن ه نسجت بم د  

 . اکل دیگ ه در پیش فت  اا دارد

  

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم ششم از تکنیک 

 .ک کنند را شناسایی کنیدکسانی را که می توانند به شما در راه رسیدن به اهدافتان کم

  

ست ه ب اه این کم کوفد  وید بم  یادتان با د کم دیچ کس کار ب رگن را بم ت راین انجام نداده ا

کاک ایشن دا اینیاج دارید ه یک ف د کشیده در یک  کان   ککان کشللخص در  ندگن  للاا کن 

 .تواند ایشن تغیی    تفا ت ایجاد ک د

سن د  سانن د سانن کم بم یکدیگ  کن توان د کاک کوفد ت ین ک دم ک کم ب رگن ین  جکم را ا  ک

سید   آنرا نی  بم ط ید کثجنن  ش ا شن ه را ب ساانم   نگرداره کن ک  ده د  زم اف اد بی ک  د را 

 .در تاام در تاام بخش داه  ندگینان بیشن  کوفد اوادید بود“ اا را بش اس د ه تق یجا 

  



 

 

  هدف گذاری مرحله ای ۱۲قدم هفتم از تکنیک 

 .یک لیست از تمام گام ها و کارهایی که باید بکنید تا به هدف تان برسید تهیه کنید

  

 : می گوید” ناپلئون هیل“

 .زی ه کم  ندگن  اا را تغیی  کن ددد لیسنن ا  گام داست

کا د  در تحقیقات کان این را فرایدی  کم اگ  زک لیسنن ا  تاام کارداین کم ا  ابندا تا اننرا باید 

 .ب اب  کن  ود ۱۰انجام ددید تریم ک ید ایناال رسیدن بم دد  تان 

 :می گوید” هنری فورد “

 .د  زی ه کن تواند انجام  ود اگ  بم قدم داه کوزکن آن ا تقسی  ک ی 

 .ب رگن ین دیوار  ران را د  بار فقط با گذا نن ت را یک آ   درست ک ید  اا کن توانید

  

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم هشتم از تکنیک : 

 .لیست گام هایی که در مرحله قبل تهیه کردید را اولویت بندی و مرتب کنید

  

 للاا یل کن درصللد فعالیت داه  ۲۰درصللد ا  ننایش  للاا ا   ۸۰را بم یاد بیا ریده ۸۰-۲۰قانون 

 . وند

سا کانددن   ب ناکم ری ه  ۲۰این را کن گویدت کم  ۸۰- ۲۰قانون  ص    صد  کان ا لیم اه کم  در

سیدن بم  ۸۰ب اه ددفت تان کن ک یده ار  ن کعادل  صد ا   کان   تلا ن را دارد کم ب اه ر در

 .دد  تان اینیاج است



 

 

  

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم نهم از تکنیک  

یت بندی شتتده تان را از ابتدای مستتیر تا انتهای تکمیل شتتدن هدف تان لیستتت اولو

 .سازماندهی و مرتب کنید

  

 قنن کم یک دد    ب ناکم با   ئیات دارید ایناال رسیدن بم دد  تان را ب اب  اف ایش کن ددید 

درصللد ه یک قانون   ود دارد کم کن گوید د  یک دقیقم کم صلل   ب ناکم ری ه کن  ۱۰۰۰یع ن 

 .در ا  ا   انجام دد  ص فم  وین کن ک د  دقیقم۱۰ ود ه

پس یک ب ناکم ری  با لللید   ر ه کاغذ فک  ک ید د  ر   د  دفنم   د  کاه را ا  قجل ب ناکم ری ه 

ک ید هدام ه اف اد کوفد ا  قجل ب ناکم ری ه کن ک  د تا بنوان د یدس ب ن د کم در آی ده کاکن 

اقداکاتن بیوفند   زم اقداکاتن را کن توان د انجام دد د تا بنوان د  اسلللت زم اتفاقاتن بیوفند   زم

 .آن را برن  انجام دد د   یا ا  اط  د ره ک  د هد  ر   را  ب قجشش ب ناکم ری ه ک ید

  

یک لیسلللت ا  تاام کارداین کم باید آن ر   انجام کارداین کم باید آن ر   انجام ددید قجل ا  

ضای  نا اودآگادنان کن تواند تاام  ب را ر ه آن اوابیدن تریم ک ید نکن ست کم  م  الب این ا

صجم ا  اواب بیدار  وید تاام بی ش   ایده اه را کم ب اه زگونم کاکل  کوارد کار ک د    قنن کم 

 .ک دن آن کوارد لا م است دارید

  ئیات ت  با یده  یادتان با د  قنن کم دارید فعالیت داینان را ب ناکم ری ه کن ک ید د  زقدر با

 .در  کان کان ه کاره تان را انجام اوادید داد

  

 



 

 

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم دهم از تکنیک 

 .هر روز تنها بر روی مهم ترین کار همان یک روز تمرکز کنید این کلید مدیریت زمان است

  

ست تان را تکایل ک ده اید   داش ین آن را ا لویت ب ده ک ده اید   دثیقاً   اا در ک ایل قجل لی

 کن دانید باید در طن ر   زم کارداین را بم انجام ب سانید

یع ن دقیقاً ” کشخص بودن“کشیدداه رسیدن بم کوفقیت استه ” کنا ک  بودن“  ” کشخص بودن“

ست کم اودتان ” کنا ک  بودن“را انجام ددیده  کعشوم با د کم کن اوادید زم کاره نیا ک د این ا

 .را کاکل  قف انجام دادن کر  ت ین کارداین ک ید کم  اا را بم سوه دد  تان ی کت کن دد د

  

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم یازدهم از تکنیک 

 .به انضباط شخصی عادت کنید، این بزرگترین و چالش برانگیزترین گام است

  

سنقی  بین ب ظ سد کم در تاام بخش داه  ندگن یک رابطم ک ” کوفقیت“  ” نظ   خصن“  کن ر

ست کم آنرا نان توان د اود ان را ک ظ     ود دارده ا لین دلیشن کم ک دم کوفد نان  وند این ا

ض  ره را انجام دد د پس زگونم باید اودکان  سخت  سپس کارداه  ک  د تا ب ناکم ری ه ک  د   

 ی ؟را ک ظ  ک 

 

ب ده  للده در ک ایل قجل، ا لین   کر  ت ین    للاا باید ا  لیسللت گام داه ک تب  للده   الویت

ست بم کار ک دن اداکم  شده ا کارتان را تعیین ک ید   اودتان را ننعرد ک ید کم تا آن کار تکایل ن

 .ددید

  



 

 

درصلللد بم  ۱۰۰ن کار باید تاام تا ک  اود را ت را ب  ر ه داان یک کار ق ار ددیده تا  کانن کم آ

 ۵۰۰پایان ب سللد ه در کدی یت  کان کا بم این کار رسللیدگن ت را بم یک کار کن گویی ه   این کار 

 .درصد بر ه  ره  اا را اف ایش کن ددد ه این کشید کاارست تاام اف اد ب ت  است

تا  قنن این یکن ا  قوه ت ین تک یک داه کدی یت  کان استه یع ن بایک  ظیفم    ب کن ک ید 

کم آن  ظیفم کاکلاً انجام  ود ه  اا دیچ کار دیگ ه نان ک ید ه قنن کم  ادت ک دید  ظایف تان 

 .ب اب  دیگ ان ننیجم کن گی ید ۵  یا ینن  ۳یا  ۲را کاکلاًانجام ددید  اا 

 الب ای جاست ک اکت نفس ا  کاکل انجام دادن کاردا یاصل کن  ود ه  قنن کم یک کار    ب   

ساس او حالن   ب نده بودن کن تاام  کن ک یده در بدن تان اندر فین ت  م کن  ود  اا ای

شن ه بدست اوادید آ رد اتاام کاردا بم  اا انگی ه کن ددد تا  ظایف  ک ید ان ژه   انگی ه ه بی

 . بیشن ه را کاکلاً تاام ک ید

شن  ایساس او حالن کن  شن  انگی ه د  زم کاره کم انجام کن ددید ب رگن  با ده بی ک ید   بی

 .اوادید دا ته این یکن ا  ب رگن ین را داه کوفقیت اف اد است

  

  مرحله ای هدف گذاری ۱۲قدم دوازدهم از تکنیک 

 .تان بهره ببرید اهداف از قدرت تجسم خلاق خود برای دستیابی به

  

سوال ای جاست کم ب اه دسنیابن بم اددا  کان زگونم تجس  الاق را تا ین ک ی ؟  اا باید در 

ذد نان یک تصوی   اضم   ر  ن   دیجان انگی    ایساسن ا  دد  تان اشد ک یده بم طوره کم 

پیدا  انگار داین الان بم  اقعیت تجدیل  ده است ه اددا  تان را بجی ید کم د  اک ون بم آنرا دست

 .ک ده اید

سنیده اگ  دد  تان  ساندن آن دد  در یال لذت ب دن د صور ک ید کم ا  بم انجام ر اودتان را ت

 .یک اانم  یجاسته اودتان را در یال  ندگن ک دن در یک اانم  یجا بجی ید
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ضای  نااودآگاه   ف ا  سات با د  تشفید  ونده تاثی  ب رگن ب   سا صوی  ذد ن   ای  قنن کم یک ت

سپس  اا اف اد     ایط لا م را بم  ندگینان آگ اه تان دارده این کار قانون  ذب را فعال کن ک ده 

 . ذب کن ک ید تا آن دد  را کاکن ک  د

یک تصوی  دا اه با ایساسات کان د کوج کغ اطیسن کم ف کانسن را ا   اا ارسال کن ک ده تا د  

 .دیل  ود را بم اودتان  ذب ک یدزی ه کم اینیاج دارید تا آن تصوی  بم  اقعیت تج

قدرتا دت ین اسنعداد ذد ن در دسن س  اا با د کم کاک کن ک د تا س یع   تجس  ذد ن  اید

ضم دا اه سیده  قنن ا  ت کیب اددا   فا     ا با   ت  ا  آنشم کم فک  کن ک ید بم اددا  تان ب 

 .ن را فعال اوادید ک دتجس  ذد ن   ایساسات اسنفاده کن ک ید،  اا ضای  ف ا آگادنا

ضای  ف ا  سیدن بم دد  تان را یل کن ک ده  سی  ر شکلات در ک ضای  ف ا آگاه  اا تاام ک پس 

سته ضای  ف ا آگاه  اا  سنعداد ذد ن با د کم در دسن س  اا ا آگاه  اا  اید قدرتا دت ین ا

کن ک د کم ب اه قانون  ذب را فعال کن ک د    للل  ب بم  ذب اف اد،  للل ایط   ایده دا   ک ایع 

 .رسیدن بم دد  تان بم  اا کاک اواد د ک د

 

 


