
  براي رسيدن به اهداف S.O.Sمدل 
شوند اين است كه از وضعيت فعلي خود آگاهي  ميمرتكب  گذاري هدفمهمترين اشتباهي كه اكثر افراد در مواجهه با فرايند 

تصور كنيد در يك جاده ناشناخته قرار داريد و هيچ تابلويي در اطراف شما وجود ندارد و از طرفي نقشه اي در . كافي ندارند
  . ده استيي مشخص شها دست داريد كه در آن راه

توانيم راهي براي  ميدانيم دركجاي نقشه قرار داريم چگونه  ميآيد؟ وقتي ن ميبه نظر شما در چنين شرايطي نقشه به چه كار 
رسيدن به مقصد بيابيم؟ بنابراين اولين قدم براي رسيدن به اهداف اين است كه به شكلي دقيق موقعيت فعلي خود را بررسي 

  . داشته باشيم كنيم و به آن اشراف كامل
/ اجتماعي / تحصيلي / شغلي / در حال حاضر از نظر موقعيت مالي : وقت بگذاريد و به اين سوالات پاسخ دهيد ميحال ك

  خانوادگي در چه وضعيتي هستم؟ 
  ...) اعتبار اجتماعي و / مدرك / اتومبيل / مسكن / پول (از چه امكاناتي برخوردارم؟ 

  ...)و مديران / اساتيد / دوستان / خانواده (ارتباطات من در چه حد است؟ 
  ؟يي دارمها چه استعددها و توانمندي
  ؟از چه تجاربي برخوردارم

  ؟چيست  S.O.Sاما مدل
S  مخففituationS   بريم ميو به اين معناست كه هم اكنون در چه وضعيتي به سر.  
O  مخففObjective   خواهيم به چه هدفي برسيم ميو به اين معناست كه.  
S  مخففStrategy  ؟به اين معناست كه راه رسيدن به اين هدف چيست  

 در زندگي اين است كه به خوبي از مختصات نقطه  Bبه نقطه  Aم براي رسيدن از نقطهپس همانگونه كه مطرح شد اولين قد

A   رسد به بررسي نقطه ميآگاهي داشته باشيم و سپس نوبتB  يا همان هدفي كه مد نظر ماست.  
لطفا به طور  .كنند مياشكال ديگري كه بسياري افراد با آن مواجه هستند اين است كه به خوبي هدف را براي خود ترسيم ن

  :موقت دست از مطالعه برداشته و به اين سوال پاسخ دهيد
هدف اصلي خود در زندگي را  ٣داد كه  ميثانيه فرصت  ٣٠شد و به شما  مياگر همين الان غول چراغ جادو بر شما نمايان 

  ؟هدف چه چيزهايي بودند ٣بيان كنيد تا بلافاصله برآورده كند آن 
   ...حالا شروع شد ثانيه شما از همين ٣٠

البته در بعضي از موارد، جوابي . (يي اينچنين روبرو شده امها ام و در اكثر مواقع با جواب رها اين سوال را از افراد پرسيدهمن با
خواهم زندگي خوبي داشته  مي«، »خواهم پولدار شوم مي«، »خواهم خوشبخت شوم مي«!): ثانيه نشنيدم ٣٠در مدت زمان 

  .يي از اين دستها و جواب» خواهم در يك خانه بزرگ زندگي كنم مي«، »باشم
او معني خوشبختي را ! ايد، بدانيدكه غول چراغ جادو به هيچ وجه متوجه منظور شما نشده است م اينگونه پاسخ دادهاگر شما ه

لدار شدن تعريف مشخصي ندارد شود، براي او پو مياي منحصر به فرد تعريف  داند زيرا خوشبختي براي هر كسي به گونه مين
 ١٠كنند و افرادي هستند كه حتي  ميميليون تومان خود را پولدار فرض  ١٠زيرا افراد بسياري هستندكه با به دست آوردن 

اي  گوييد خانه ميوقتي . داند ميغول چراغ جادو منظور شما از زندگي خوب را ن. ميليارد تومان هم برايشان عدد بزرگي نيست
متري زندگي  ٤٠اي  خواهيد زيرا قبلا با كسي روبرو شده كه در خانه ميمتري  ٦٠اي  ممكن است فكر كند شما خانه بزرگ او

ديگر بماند كه مشخص نكرده ايد اين خانه بزرگي كه ! (متر بوده است ٦٠اي بزرگ به اندازه  كرده و آرزويش داشتن خانه مي
 !)تاشد؟ در بهترين خيابان شهرتان يا وسط كوير لوخواسته ايد بايد در كجاي اين دنياي پهناور ب

: مثلا اينگونه هدفگذاري اشتباه است. ضمنان آن را به صورت مثبت مطرح كنيد. ا به شكلي واضح بيان كنيدربنابراين اهدافتان 
زان بيشتري چربي در اينصورت طبق قانون جذب، ذهن شما به چاقي متمركز خواهد شد و به مي» .خواهم چاق باشم ميمن ن«

  !كند ميبرايتان فراهم 



اي به زبان آوريد كه گويي اتفاق  هدفتان را به صورت دقيق و قابل اندازه گيري مطرح كنيد و براي بيان هدف، آن را به گونه
  .افتاده است و نكته مهم اين كه براي رسيدن به آن، زمان مشخصي را تعيين كنيد

  :هدف كاهش وزن را اينگونه مطرح كنم خواهم بر اساس اين اصول ميحال 
  ».مكيلوگرم وزن دار ٦٥هايت سلامتي، من در ن ٧١٣٩ آذر ١٠امروز «

كيلوگرم از  ٢٠كيلوگرم وزن داشته و قصد دارد طي يك سال  ٨٥) ٦٩ آذربه عنوان مثال در (اين هدف كسي است كه اكنون 
ي غيراصولي موفقيت شركت ها بسياري از افرادي كه در دوره. اشاره كنم  ميدر اينجا بايد به نكته مه. وزن خود را كم كند

شوند تحت تاثير جوِ موجود، دچار توهم  ميكنند به دليل اينكه با ساز و كار دقيق رسيدن به اهداف به طور كامل آشنا ن مي
ماه يك  ٣مثلا توقع دارند كه طي . ندشوند و انتظار واهي رسيدن به اهداف بلندمدت را در مدت زماني بسيار كوتاه دار مي

ماه اين اتفاق  ٣طبيعي است كه پس از ! اتومبيل آخرين سيستم بخرند آن هم در شرايطي كه حتي يك دوچرخه هم ندارند
من شخصا يكي از طرفداران قانون جذب هستم اما استفاده از آن براي رسيدن به . (شوند ميافتد و آنها به شدت سرخورده  مين

  .ف، شرايطي دارد كه بايد لحاظ شوداهدا
اهداف كوتاه مدت بايد كاملا . گيريم كه اهدافتان بايد با توجه به امكانات فعلي با زمانبندي صحيحي انتخاب شوند مينتيجه 

وشتن مثل مطالعه يك كتاب، ثبت نام در يك دوره آموزشي، خريد لباس ورزشي، ن. دست يافتني و به شدت واقع گرايانه باشند
عبور  ها اما براي اهداف بلندمدت اجازه دهيد ذهن تان به پرواز درآيد و از مرزها و محدوديت. يك مقاله و چيزهايي از اين قبيل

 . كند
در فرايند هدفگذاري، . مهم نيست كه از الان كل مسير برايتان روشن باشد. گويي هيچ مانعي براي تحقق اهدافتان وجود ندارد

ز موفقيت شما به مكتوب كردن اهدافتان و آن هم به شيوه درست بستگي دارد ودر نهايت به تعريف راهي براي درصد بالايي ا
در اين تكنيك هدف را به . خواهم شما را با تكنيكي به نام پله گذاري آشنا كنم ميبراي اين كار . رسيم ميرسيدن به هدف 

  .كنيم ميمراحل كوچكتري تقسيم 
گذاريم كه قرار است يك  ميدر مورد مثال كاهش وزن، فرض را بر اين . كنيم مين كاوي ذهني از پايان آغاز ابتدا به قول استفا

 .كيلوگرم وزن داريم ٨٥كيلوگرم برسيم واين در حالي است كه اكنون  ٦٥سال آينده به وزن 
 .كيلوگرم ٦٥/  ٧٩ آذرنويسيم  ميو كنارش كنيم  ميكنيم كه ابتدا پله آخر را رسم  ميدر روش پله گذاري به اين صورت عمل 

. كيلوگرم برسيم ٨٥/  ٦٩ آذركنيم تا به په فعلي يعني  مياز آن كم ) و براي بعضي اهداف سال به سال(و سپس ماه به ماه 
به راحتي را   مياينگونه ذهن ما تغيير يك كيلوگر. ايم كيلوگرم را مشخص كرده ٨٤وزن  ٦٩ ديحال فرض كنيد براي 

كار ديگري كه باييد بكنيد اين است كه براي رسيدن به اولين پله، برنامه  .شود ميپذيرد و امكان اجراي آن بسيار آسان  مي
 ٣اي  هفته. كنم ميروزي نيم ساعت پياده روي . خورم ميقاشق كمتر غذا  ٥مثلا در هر وعده . اجرايي لازم را يادداشت كنيد

  .و با تعهد كافي آن را به انجام برسانيد... روم و  ميروز به باشگاه بدنسازي 
بدين صورت كه از وضعيت ايده آل خود تصويري . است» تصويرسازي ذهني«كنم استفاده از  ميابزار ديگري كه به شما توصيه 

كن واضح و شفاف و تلاش كنيد اين تصوير تا حد مم. هر روز آن را در ذهن خود مرور كنيد واز تماشاي آن لذت ببريد. بسازيد
تواند قانون جذب را در راستاي رسيدن به هدفتان به شدت  ميتصويرسازي ذهني ضمن ايجاد تعهد بيشتر در شما . رنگي باشد
  .فعال كند

وضعيت مطلوب را نيز مشخص كنيد و سپس راهكاري . وضعيت فعلي خود را بررسي كنيد. از فرصتي كه داريد استفاده كنيد 
 . اجراي براي رسيدن به آن ترسيم كنيد و متعهدانه و با اشتياق به سمت اهداف خود گام برداريد


