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این روزها کلمه »هدف« و راه های رسیدن به آن زیاد مطرح می شود. آن قدر که ممکن است تعیین هدف و چگونگی 
رسیدن به آن برای شما واقعاً گیج کننده باشد. تحقیقات یک روان شناس در دانشگاه دومینیکن کالیفرنیا نشان 
می دهد که ارتباط مستقیمی بین تعیین اهداف و دستیابی به موفقیت وجود دارد. اهدافی که به درستی تعریف شده اند، 
به ایجاد رفتارهای جدید کمک می کنند اما آیا تصمیمات ما همان اهداف ما هستند؟ چرا و چگونه باید هدف گذاری 

کنیم؟ نحوه دستیابی به هدف چگونه است؟ این ها سوالاتی است که در ادامه به آن ها پاسخ خواهیم داد.
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قابل مشاهده کنید| اهداف نوشته شده خود را در جایی قرار 3 
دهید که آن ها را ببینید. باید مکانی باشد که به طور مرتب از 
آن بازدید می کنید تا مدام به شما یادآوری شود که کجا می خواهید 
باشید. اگر این اهداف شخصی شماست، هر روز صبح آن ها را روی 

آینه یا یخچال قرار دهید تا به هدفی که می خواهید برسید.

تجزیه کنید| از آن جایی که اهداف غالباً ماهیت بلندمدت و 4 
انتزاعی دارند، با شکستن آن ها، آن ها را قابل هضم تر کنید.

یک برنامه تدوین کنید| اکنون که می دانید برای چه چیزی 5
تلاش می کنید، زمان آن رســیده اســت که بفهمید چگونه 
می خواهید به آن جا برسید. گام هایی را که برای رسیدن به اهداف 
باید بردارید،یادداشت کنید. ایجاد یک برنامه شما را در مسیر نگه 
می دارد. همان طور که در هر مرحله از برنامه خود کار می کنید، آن 
را خط بزنید تا ببینید چقدر باید جلوتر بروید و نسبت به پیشرفت 

خود خوش بین باشید.

اقدام کنیــد| اهداف خود بــه خود به حقیقت نمی رســند. 6 
هنگامی که یک برنامه روشــن از نحوه رســیدن بــه اهداف 
خود دارید، زمان آن فرا رســیده است که فعال باشید. برنامه خود 
را عملی کنید. حتی کوچک ترین عمل شما را یک قدم به هدفتان 

نزدیک می کند.

دیدگاه خود را حفظ کنید| وسواس در رسیدن به اهدافتان 7 
می تواند آســان باشــد. ممکن اســت به نقطه ای برســید که 
احســاس کنید برای نزدیک تر شــدن بــه هدفتان هــر کاری لازم 
است انجام می دهید اما این می تواند منجر به فرسودگی شغلی و 
حتی رها کردن هدف شما شــود. با داشتن یک زندگی متعادل از 
فرســودگی اجتناب کنید.  با خودتان مهربانی کنیــد و به خودتان 

زمان بدهید.

موانع احتمالی را شناسایی کنید| واقع بین باشید که در 8 
این مسیر با چالش هایی روبه رو خواهید شد. تشخیص دهید 

که این مشکلات چه چیزهایی هستند و آن ها را یادداشت کنید.

پاسخگو باشید| تلاش برای دستیابی به یک هدف به تنهایی 9 
می تواند طاقت فرسا باشد. مسئولیت پذیری به شما کمک 
می کند تا پیشــرفت مداوم و پیوســته داشته باشــید با به اشتراک 

گذاشتن اهداف خود با یک دوست، خود را مسئول نگه دارید.

بازتاب هدف خود را تنظیم کنید| شاید در بازه زمانی 10 
که می خواســتید به اهداف خود نرسیده باشید. شاید 
اهداف شما کمی بیش از حد غیرواقعی بود و این اشکالی ندارد. به 
جای احساس شکست، زمانی را برای مرور اهداف خود اختصاص 
دهید و ببینید چه چیزی را می توانید تغییر دهید. ممکن است لازم 
باشد اهداف خود را تنظیم کنید یا شــاید فقط برنامه خود را برای 

دستیابی به آن ها تغییر دهید.

 هدف یک رویا با ضرب الاجل است

قبل از تعیین هدف، باید بدانید که هدف چیســت. هدف چیزی 
است که می خواهید به آن برسید. این نتیجه مطلوبی است که شما 
یا گروهی از افراد برای رســیدن به آن برنامه ریزی کرده و متعهد 

می شوید. به زبان ساده، هدف یک رویا با ضرب الاجل است.
7 نوع از متداول ترین اهداف

انواع مختلفی از اهداف وجود دارد که افراد می توانند برای خود 
تعیین کنند. برخی از رایج ترین انواع اهداف عبارت اند از:

1- اهداف کوتاه مدت| این ها اهدافی هستند که می توانند نسبتاً 
سریع، معمولًا در عرض چند روز، هفته یا ماه به دست آیند، بنابراین 

می توان آن ها را به اهداف ماهانه، هفتگی و روزانه تقسیم کرد.
2 - اهداف بلندمدت| اهدافی هستند که دستیابی به آن ها نیاز 

به دوره طولانی تری دارد که چندین ماه یا سال را در بر می گیرد.
3 -اهداف شخصی| این ها اهدافی هستند که به زندگی شخصی 

فرد مربوط می شوند، مانند سلامتی، روابط و سرگرمی ها.
4-اهــداف حرفه ای| اهدافی هســتند که با شــغل فــرد مرتبط 

هستند، مانند عملکرد شغلی، ترفیع و توسعه مهارت.
5 - اهداف مالی| این اهداف مربوط به امور مالی یک فرد است، 

مانند پس انداز برای پیش پرداخت خانه، پرداخت بدهی یا سرمایه 
گذاری برای بازنشستگی و ... .

6 - اهداف تحصیلی| اهدافی هستند که با تحصیلات یک فرد 
مرتبط هستند، مانند کســب مدرک، ارتقای نمرات یا یادگیری 

یک مهارت جدید.
7 -اهداف اجتماعی| اهدافی هســتند که به زندگی اجتماعی 
فرد مربوط می شــوند، مانند پیــدا کردن دوســتان جدید، بهبود 

مهارت های ارتباطی یا شرکت در رویدادهای اجتماعی.
10 نکته برای رسیدن به اهداف

کار برای دستیابی به اهداف تان ممکن است گاهی اوقات سخت 
به نظر برسد. در این جا 10 نکته برای رسیدن به اهداف بیان شده 

که بر اساس آخرین و جدیدترین پیشنهاد روان شناسانان است.

هوشمندانه انتخاب کنید| اگر اهداف تان هوشمندانه و 1 
بر اساس نقاط قوت و ضعف شما نباشند، به آن ها نخواهید 

رسید.

یادداشــت کنید| درباره اهداف خود رویاپردازی نکنید. 2 
قلم بر روی کاغذ بگذارید و آن ها را یادداشت کنید. این باعث 
می شود اهداف شما ملموس تر شود و آن ها واقعی تر به نظر برسند.

محوری

جدیدترین استراتژی ها برای دستیابی به اهداف

و  اجتماعــی  مهارت هــای  تقویــت 

گفت و گوی درونی

پژوهش هــا نشــان می دهد که دوســتان 
اجتماعــی،  مهارت هــای  خیالــی 
شــناخت تفکــر، گفت و گــوی درونــی و 
حتی داســتان گویی و توصیــف را تقویت 
می کننــد. این فوایــد به ویــژه در کودکان 
مبتلا به اوتیسم که دوستان خیالی دارند 
مشــاهده شــده و موکد این نکته است که 
والدین نباید درباره بازی فرزندانشــان با 

دوستان خیالی نگران باشند.

خلق جهان خیالی
خلــق دنیاهایــی بــا جوامــع، جغرافیــا، 
زبان هــا و فرهنگ هایی متفــاوت با دنیای 
واقعی به ویــژه در کودکانی دیده می شــود 
که در داســتان گویی خلاقیــت دارند. این 
جهان های خیالی معمولا در اواســط دوره 
کودکــی ســاخته می شــوند. تصور بــر این 
است جهان های خیالی که ریشه در تخیل 

دارند با دوســتان خیالی مرتبط باشند. به 
عقیده دیویــس، کودکانی که دنیایی برای 
دوســت خیالی شــان خلق می کننــد تا در 
آن ســاکن شــوند و با یکدیگر تعامل داشته 
باشند، ممکن است در حال گسترش بازی 
خلاقانه قبلی شان باشند. بعضی کودکان 
دوستان خیالی شان را موجوداتی مستقل 
و خــارج از کنتــرل می بینند، برخــی دیگر 
رابطــه ای کامــلا متفــاوت با این دوســتان 
خیالی دارند و آن ها را به چشــم بخشــی از 
وجود خود یا حتی به عنوان مراقب یا والدین 
می بینند. دیویــس با اشــاره به ایــن که در 
جریان پژوهش هایش گاهــی کودکانی را 
می بیند که می گویند می توانند همراهان 
خیالی شان را ببینند و صدایش را بشنوند، 
می نویســد ایــن شــخصیت ها شــاید مانند 
دوســتان واقعی بــرای این کــودکان عمل 
می کنند و کــودکان برای هــر موضوعی از 
درگیری ها گرفته تا کمک و مشاوره، سراغ 

این موجودات خیالی می روند.

»پیج دیویس«، استاد روان شناسی در دانشگاه لیدز در مقاله ای که در وب سایت 
کانورسیشن منتشر شده، می نویسد در برخی پژوهش ها، بیش از نیمی از کودکانی 
که با آن ها صحبت شده اســت همراهان خیالی دارند. بسیاری از نوجوانان و حدود 
۱۰ درصد بزرگ سالان گفته اند این نوع بازی با موجودات خیالی را دارند. به گزارش 
»ایندیپندنت فارسی « و به نوشته دیویس، در حالی که این ارقام شگفت آور به نظر 
می رسد، بستگی به نحوه طبقه بندی این نوع از مصاحبت دارد. در نوجوانان، برخی 
نوشته های دفتر خاطرات روزانه را می توان نوعی دوست خیالی در نظر گرفت. حتی 

شخصیت هایی را که نویسندگان خلق می کنند،می توان در این گروه قرار داد.

بی جا بودن نگرانی ها درباره بازی کودکان 
با دوستان خیالی

فرزند

1- از احساساتم آگاه هستم
2- به جای قضاوت همدلی 

می کنم
3- دربرابر شکست ها تسلیم 

نمی شوم
4- احساساتم را به وضوح و 

آشکارا بیان می کنم
5- آگاهانه زندگی می کنم

6- مایل به رشد و یادگیری 
هستم

 

6 نشانه که هوش عاطفی تان بالاست

نکته ها 

* صفحه اول زندگی ســلام رو خوندم. به 
این فکر افتــادم وقتی یک مجــرم می افته 
زندان، نابود میشه تا زمان آزادیش برسه. 
شما ببینین یک آدم بی گناه، چی می کشه 

تو اون چاردیواری و پشت میله ها.
* از صفحــه ســرگرمی بابت چاپ ســتون 

کیدوکو ممنونم. بچه ام خیلی دوست داره 
و گفت به شما پیامک بدم و تشکر کنم.

* فقط به حبس های اشــتباهی در آمریکا 
و اروپا اشاره کردین، آیا در ایران خودمون 

هیچ اشتباهی نبوده؟
* اون بدبختی که اشــتباهی به اتهام قتل 
7 فرزندش افتاده زندان، از همه عجیب تر 
بود. هــم خانــواده اش رو از دســت داده و 
داغدار شــده، هم متهم قتل خانواده اش و 
20 سال نتونســته ثابت کنه که بچه هاش 

رو نکشته.

راه ارتباطی با زندگی سلام    
    پیامک 2000999  و تلگرام 09354394576

ما و شما 

 

 بعضی افراد در طول زندگی 
ویژگی هــای  اســاس  بــر 
شــخصیتی و رفتاری که بر 
آن هــا غالب اســت، زودرنج 
شده و با کوچک ترین مشکلی، سریع برانگیخته 
می شوند. در واقع آن ها آستانه تحمل پایینی 
دارند. آستانه تحمل به عوامل زیادی بستگی 
دارد. زمانی که آستانه تحمل افراد بیش از حد 
پایین باشد، عواقب بدی می تواند گریبان گیر 

خود فرد و اطرافیان او شود.
همسرتان آستانه تحمل پایینی دارد

زمانی که همسر شــما آســتانه تحمل پایینی 
دارد، گاهــی کوچک تریــن و بی اهمیت ترین 
مشــکلات بــرای او تبدیــل بــه یــک مشــکل 
بــزرگ و غیرقابل حــل می شــود. در بعضی از 
موقعیت های خــاص زندگی، آســتانه تحمل 
افراد بــه صورت طبیعــی پایین می آیــد مانند 
بیمــاری، مکان هــای اســترس زا و زمانی که 

منتظر شنیدن خبری هستیم. پس نمی توان 
آســتانه تحمل هر فرد را مشــخص کــرد، زیرا 
در موقعیت های حســاس آستانه تحمل افراد 
تغییر می کند. در واقع میزان آستانه تحمل به 
شــرایط محیط و نوع تربیت افــراد در کودکی 

بستگی دارد.
به احساسات خانم تان اهمیت دهید

در زمانی که همسر شما طاقتش تمام می شود، 
تنها کاری که باید انجام دهید، این است که او 
را درک کنید و به احساساتش اهمیت دهید. 
از او بخواهید تا با خونسردی تمام درباره تمام 
مواردی که باعث آزار او شــده، با شما صحبت 
کنــد. او را در آغــوش بگیرید و تمــام خاطرات 
خوبی را که با هم داشــتید مرور کنید. ســعی 
کنید بــا یــادآوری خاطــرات خــوب زندگی و 
جایگزیــن کــردن آن ها بــا اتفاقــات تلخی که 
همســر شــما را آزرده اســت، شــرایط را تغییر 
دهید. به همراه همسرتان به پیاده روی بروید 

و قدم زنان از او بخواهید که تمام احساســش را 
درباره این روزهایش بیان کند.

مردی هستم 28 ساله. خانمم را دوست دارم اما مشکلی که داریم، این است که 
او هر مسئله کوچکی را به بحران تبدیل می کند و تا زمانی که آن موضوع حل نشود، 

دست از ترشرویی با من برنمی دارد. چه کنم؟

خانمم دست از ترشرویی با من برنمی دارد

دکتر سیدعلی ظریفی  |    مشاور خانواده

 

 

 

 

اتاق مشاوره از دنیای روان شناسی 

یک پژوهش جنجالی درباره خرید خوشبختی با پول
 

یافته های یک مطالعه جدید که »متیو کیلینگزورث« محقق در زمینه خوشبختی آن 
را منتشر کرده نشان می دهد که میلیونرها و میلیاردرها نسبت به کسانی که تا ۵۰۰ هزار 
دلار در سال درآمد دارند، خوشحال ترند. این تحقیق کاملا با نظریه »تردمیل لذت« که 
معتقد است افراد صرف نظر از این که چقدر ثروت به دست می آورند، با سطوح عادی 
خوشبختی سازگار می شــوند و این که لذت هایی که پول می تواند بخرد وقتی به یک 
آستانه خاص از ثروت می رسید، دیگر جدید نیســتند، تناقض دارد. طبق نتیجه این 
پژوهش، پول می تواند خوشبختی بخرد و به همین دلیل نتایج آن در رسانه های جهان 

به یک ماجرای جنجالی تبدیل شده است.
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٤٩١٠٥-٠٢١۴۲۵ واحد پشتیبانی و سایت

آشنایی با متداول ترین هدف ها 
و راهکارهایی برای محقق شدن 

آن ها که پیش نیاز موفقیت 
محسوب می شود

ترکیب نتایج چندین پژوهش
»کیلینگزورث« با ترکیب داده های استفاده 
شده در پژو هش های اخیر و همچنین نتایج 
یک بررسی در سال 201۸ از ۴000 نفر با 
ثروت متوســط ۳ میلیون تا ۸ میلیون دلار از 
17 کشور و یک نظرســنجی سال 1۹۸۵ از 
فهرست ثروتمندترین آمریکایی های فوربز،  
توانســت همبســتگی میان افزایــش ثروت 
و ســطوح بالاتر خوشــبختی را تعییــن کند. 
افرادی که حــدود ۵00هزار دلار یا بیشــتر 
درآمد دارند، رضایت متوسط زندگی ۵.۵ و ۶ 
از 7 را گزارش کردند، در حالی که افرادی که 
حدود 100 هزار دلار در سال درآمد دارند، 
امتیاز حدود ۴.۶ را گزارش کردند. افرادی 
که حدود 1۵هــزار تا ۳0 هزار دلار در ســال 

درآمد دارند، کمی بالاتر از چهــار را گزارش 
کردند. با این حال، بررسی »کیلینگزورث« 
نشان می دهد اگرچه خوشبختی را نمی توان 
خرید، پول می تواند به رفع نیازهای مهم مانند 
غذای مناسب، سرپناه و ثبات نقش ایفا کند، 
هرچند نتایج این بررسی قابل تعمیم به همه 
جای دنیا  و برای تمامی انســان ها نیســت. 
او در پایــان می گویــد: »به ســاده ترین بیان، 
این نشــان می دهد که بــرای بیشــتر مردم، 
درآمدهای بالاتر با خوشبختی بیشتر همراه 
است. البته افرادی هســتند که از نظر مالی 
خوب هســتند اما خوشحال نیســتند. برای 
نمونه، اگر شما ثروتمند هستید اما احساس 
بدبختی می کنید، پول بیشتر کمکی به شما 

نخواهد کرد«.


