
      احسـاسات خود را شناسایی کنید.با آگاهی احســاسات خود را 

کنترل کنید. ناتوانی در کنترل احســـــــاسات م یتواند به اعتیاد، 

خشونت ، درگیري و بدرفتاري باخود و دیگران منجرب گردد.

      ازنقاط ضعف و قوت خود آگاه شده و با تکیه بر نقاط قوت ، نقاط 

ضعف خود را کاهش دهید .با آگاهی بیشترمیتوانید تسلط بیشـتري 

برخود داشته باشید .احساس رضایت فردي و جمعی عاملی است که 

می توان با استفاده از آن مثبت یا منفی بودن ویژگی را مشخص کرد.

      از نیازهاي خود آگاه شوید و از مسـیرهاي سالم به رفع نیازهاي 

خود بپردازید با شــناخت نیازهاي خود می توانید راه و روش بهتري 

براي بر آوردن نیازهاي خود بیابید.

      براي زندگی خوداهداف واقع بینانه تعیین کنید. به این تـرتیب 

از دنبال کردن اهداف بســـیار ایده آل، تخیلی و کمال گرایانه دوري 

گزینید .تنظیم اهداف غیر واقع بینانه باعث ایجاد ناکامی ،خشـــم و 

خشونت ، بی بند و باري و نظایر آن م یشود.

      ازملاکهاي ارزشمندي خویش آگاه شده و ارزش وجودي خود را 

در زندگـی بیابید. به این تـرتیب از دنبال کــردن ارزش هاي کاذب 

خودداري نموده و رضایت و آرامش بیشــتري در زندگی خود تجربه 

نمایید.

      فرایند هوی تیابی خود را به طور ســـالمی به انجام برســـانید. 

دستیابی به هویت سالم باعث می شود زندگی بزرگسالی بر پایه هاي 

قوي و محکمی بنا شود. 

مهارت خودآگاهی

 یکی از مهم ترین عواملی که به انسان کمک می کند زندگی خوب و 

موفقی داشته باشد این است که خود را بشـناسد. احسـاس خوبی در 

مورد خود داشته باشد و از آنچه که هسـت شاد و راضی باشد. مهارت 

خودآگاهی یکی از مهارت هاي زندگی است که به فرد کمک م یکند 

تا بتواند شناخت بیشــتري نســبت به خود، خصـــوصیات، نیازها، 

خواسته ها و اهداف، نقاط ضعف و نقاط قوت، احسـاسات، ارز شها و 

هویت خود داشـته باشـد.این مهارت سـنگ بناي سـایر مهار تهاي 

زندگی انســــــــان است. فردي که خود آگاهی بالایی دارد نیاز به 

یادگیري سایر مهار تها و ایجاد تغییردر خود را احســـاس م یکند. 

انگیزه بالایی در جهت کســـــــــب مهار تها ي دیگر زندگی پیدا 

م یکند.مهار تهایی که براي داشــتن زندگی با کیفیت و داشـــتن 

موضع زندگی بهتر به آنها نیاز مبرم داریم. نیاز داریم که:

خودمان را بشناسیم و از خودمان آگاه باشیم .

دیگران و شرایط آنها را درك کنیم.

در ارتباطات خود با دیگران برخورد اصولی داشته باشیم.

سبک ارتباط موثري با دیگران داشته باشیم.

با مسایلی که روبه رو میشویم بتوانیم راه حلی مناسب پیدا کنیم.

در هر شرایطی تصمی مگیري و انتخاب بهتري داشته باشیم.

هیجانات منفی خود (مثل خشم) را مدیریت کنیم. 

استر سهاي زندگی خود را مدیریت کنیم.

در ارتباط با مشکلات و مسایل خلاقانه عمل کنیم.

توانایی تحلیل اطلاعات دریافتی از محیط بیرون را داشته باشیم
 وبه منابع مربوط به اطلاعات توجه داشته باشیم. 
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فواید خودآگاهی

مهارت خودآگاهی کمک می کند تا بتوانید:
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مولف ههاي خودآگاهی

شناخت و آگاهی از احساسات وتجارب درونی خود

خود پنداره (آگاهی از آنچه فرد از خود برداشت می کند)

عزت نفس (احساس میزان ارزشمندي در مورد آنچه که هست) 

هویت و هویت یابی (اینکه کیسـت و چه ویژگیهاي شخصــی ، ملی، 

دینی، اجتماعی، جنسیتی، فرهنگی دارد)

میزان خود آگاهی ما پیش بینی کننده احســـــــاس رضایت ما از 

خودمان و زندگی است و به نظر میرسد که احســاس رضایت، نیازي 

اسـت که تقریباً تمام فعالیتهاي ما معطوف به آن می باشــد. این که 

مراقب سلامتی خودمان باشیم و با تغذیه و ورزش و نظافت سـلامتی 

خود را تامین کنیم .اینکه سعی کنیم شغلی را به دست آوریم که هم 

به آن علاقمند باشـیم و هم برآورنده نیازهاي روزمر همان باشـد. این 

که به دیگران کمک کنیم. اینکه به مسـافرت بریم. اینکه به نیازهاي 

معنوي مذهبی خود فکر کرده و در صـدد برآورده کردن آنها برآییم. 

نایل شدن به تک تک این نیاز ها منجربه برآوردن نیازها واحســاس 

رضایت ما خواهد شد.

احساس نارضایتی از خود، نشـانه ي نیاز به تغییر است. اصل یترین و 

اســـاســــی ترین بخش این تغییر با کار بر روي خود آگاهی ایجاد 

م یگردد. ممکن اســـــت این ذهنیت پیش بیاید که پس از عمري 

زندگی، قاعدتاً باید خود را بشـناسیم، ولی با کمال تعجب تعدادکمی  

به این مهم نائل آمد هایم. ما زمان کمی را صـــــرف این میکنیم که 

ببینیم داراي چه خصـوصیاتی هسـتیم و به ندرت می توانیم به طور 

منظم، ارزشـــها، علایق، چیزهایی که دوســـت نداریم، اســــاس 

باورهایمان، سبک زندگیمان را تجزیه و تحلیل کنیم.

 اکثر ما فقط در تکاپو هستیم کارهایی را که دیروز انجام دادیم امروز 

کم و بیش تکــرار کنیم و انتظار میــرود که همین عمل را فـــردا و 

روزهاي بعد هم انجام دهیم. خودآگاهی توانایی شـــــناخت خود و 

آگاهی از خصــــــوصیات، نقاط ضعف و قوت، توانایی ها و ناتوانایی 

هاست. مهارتی پایه که انگیزه کسـب سایر مهارتهاي زندگی را براي 

فرد به ارمغان می آورد.

خودآگاهی، پاسخ واقعی شما به سوالات زیررا شامل م یشود:

 - شما چه شخصـــــــــــــــــیتی دارید؟ 

- اینکه به چه صــورت اطلاعات را پردازش می 

کنید؟ (دیدتان نسبت به خود ،دیگران و پدیده 

ها چگونه است)

-  به چه صورت خود را به دیگران می نمایانید؟

-  بیشــــــتر اهل معاشرت هســـــــتید یا 

خلو تگزینی؟

- چه چیزهایی شــما را از کوره  به در می برد؟

-  چه چیزهایی به شما انرژي می بخشـــــد؟

- دیگـــــــــــــران را میتوانید درك کنید؟

- میتوانید ارتباط خوبی باخود و دیگران داشته 

باشید؟

- حق و حقوق خود و دیگران را میشـــناسید؟

- نیاز ها و خواسته هاي خود را در زمان و مکان 

معین و مناسب بیان م یکنید؟

- پیشـــــنهادات و اعتراض خود راچطور بیان 

میکنید؟

- چه مواقعی عصـبانی میشـوید و چگونه آن را 

نشان میدهید؟

- آیا از زبان بدن، لحن گفتار وتن صــداي خود 

در موقع ارتباط با دیگـــران آگاهــــی دارید؟

- تا چه حد خود بطور مستقل ارزشهاي زندگی 

خود را تعیین و مشخص کردید؟

ارزشهاي زندگی شما چیســــت؟ تا چه حد بر 

اساس آنها عمل میکنید؟

- هیجانات واحســـــــاسات خود را میتوانید 

شناسایی کنید؟

- هیجانات منفی و اســـترس هاي خود را 
میتوانید مدیریت کنید؟

- در مورد زمانتان چطور؟مــی توانیدزمان 
خود را مدیریت کنید ؟

- در برخورد با مســــــــایل چطور عمل 
میکنید؟  توانایی حل مســــــایل خود را 

دارید؟ 

- در انجام تصمیم گیریها چقدر به دیگران 
متکی هستید؟

- چقدر در برابر رفتارها، تصــــــمی مها و 
انتخا بهاي خود مسولیت پذیر هستید ؟

-  روي چه موضوعاتی تعصـــــب دارید؟ 
چقدر قضاوت و پیش داوري میکنید؟

- چقدر با افراد، مسـایل و موضوعات با دید 
مثبت و امیدوارانه برخورد م یکنید؟

- در نجواهاي درونـی و گفتگوهاي درونـی 
خود،به چه سبکی گفتگو میکنید؟

- در چه شرایطی مضطرب م یشوید؟ و چه 
علایمی را تجربه میکنید ؟

- چه اهدافی در زندگی دارید ؟

- چه برنامه هایی براي رســیدن به اهداف 
خود دارید ؟

- روي چه موضوعاتی اشتیاق و علاقه نشان 
میدهید؟

- در چه زمینه هایی توانمند هستید ؟

- تا چه حد از توانمندي خود اســـــتفاده 
میکنید؟

تا چه حد روي بر آوردن نیاز ها و خواســته 
هاي خود آگاهی دارید؟

۳

تهیه:
رقیه امامی کندوانی 

کارشناس مرکز مشاوره 

سوالات فوق، نمونه سوالاتی هســـتند که شما با طرح آنها سعی می 

کنید که به تدریج آگاهی خود را نســــــبت به خود افزایش داده و 

متعاقبا روشهاي تبدیل نقاط ضـعف به قوت را نیز فرا بگیرید. آگاهی 

ازموارد بالا شــرط لازم براي ایجاد تغییراســت. برخی افراد مایل به 

انجام این عمل نیســـــتند چرا که آن را هدر دادن زمان میدانند یا 

برایشان خوشایند نیسـت که با ضعف هاي خود روبرو شوند. مواجهه 

با دنیاي واقعی خود، کار سختی است و براي تبدیل شدن به یک فرد 

با کفایت کاملا ضـروري اســت. اقرار به این واقعیت که چگونه آدمی 

هســتید، این امکان را به شما می دهد تا مســـئولیت رشد فردي و 

تقدیر و سـرنوشـت خود را به دسـت بگیرید. اگر پختگی به ســفري 

طولانی تشــبیه شود، خودآگاهی شبیه نقشــه راهی است که به ما 

کمک میکند سریعتر به مقصــــــــد پختگی برسید. خوداگاهی به 

شماامکان شناسایی هیجان ها را داده و باعث میشــــود که شما در 

موقعیت هاي مختلف به ارزیابـی خود بپـردازید. ویـژگــ یهاي خود 

ارزشمندي و اعتماد به نفس، دو ویژگی مهمی هســتند که اگر افراد 

به اندازه کافی به خود آگاهی بپردازند به آنها دست خواهند یافت.

فلســفه مهارت خودآگاهی این نیســت که چگونه بودن را براي فرد 

مشـــخص کند بلکه هدف اصلی این است که فرد با تعمق به تمامی 

ویژگیهاي خود نگریسـته و خود تصــمیم بگیرد که چگونه باشد.هر 

نوع تغییر در انســـان در صورت نیاز به تغییر به وجود خواهد آمد.از 

جمله عوامل مهم در ایجاد نیاز به تغییر، مهارت خودآگاهی اســـت. 

براي افزایش خودآگاهی به غیراز تعمق طولانی مدت به خویش براي 

آشـکارســازي ویژگی هاي فردي،با نظر خواهی از اطرافیان نزدیک 

ومورد اطمینان به شـکلی سـریع تردر جهت خود آگاه تر شـدن گام 

بردارید.از اطرافیان خود بطور رسـمی و جدي بخواهید که برداشـت 

خود را ازشما بدون تعارف و بطور واقع بینانه بیان نمایند.قطعا کسـی 

که میتواند شما را آنطوري که هســـــتید(نه آنطوري که به نظر می 

رسید)بشناسد خودتان هستید.اطرافیان نزدیک، صرفا کمک کننده 

هستند.

���� ی� و شاوره دا  ��
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کسری نوبهار طراحی:



مهارت هاي خودآگاهی شامل مهارت هاي خود ارزیابی، شـناسـایی 

نقاط قوت و ضعف خود، مهارت هاي تفکر مثبت و مهار تهاي ایجاد 

خود پنداره مثبت است.

 قاعدتاً براي خودآگا هتر شدن لازم است که:

اجزاي خودآگاهی  

۱
یعنی فرد ازابعاد وجودي خود آگاه گـردد ومتوجه نیاز هاي چهار بعد 

وجودي خود (جسمانی، روانی، اجتماعی و معنوي)گردد. 

ویژگ یها و خصــوصیات خود را در این چهار بعد، آنگونه که هســت 

بشناسد. در طی مرحله خودارزیابی آنچه کشف خواهد شد، مجموعه 

اي از توانایی ها ،ضعف ها،نقاط مثبت ومنفی، ارزشها، عقاید و اهداف 

زندگی خواهد بود. طی کـردن مـرحله خود ارزیابـی به یکباره انجام 

نمی شود، چرا که اندیشیدن و کشف ویژگ یهاي خود، نیازمند زمان 

است. افراد در طی این مرحله به تدریج:

1- از نقاط قوت و ضعف خود آگاه میشوند.

2- تصویر واقع بینانه از خود پیدا می کنند.

3- از تجربیات خود درس میگیرند. 

4- نسبت به انتقادهاي دیگران پذیرا م یشوند.

5- از ارزشها و اهداف خود آگاهی پیدا م یکنند.

6- ازحقوق و مسئولی تهاي خود آگاه م یگردند.

خودارزیابی صحیح داشته باشیم.

گاھی ھیجانی۲ خودآ

یعنی آگاهی داشتن از احســاسات و هیجانات خود در موقعی تهاي 

مختلف. اینکه در موقعیتهاي مختلف چه احســـــــاساتی را تجربه 

م یکنند. در حال حاضر چه احساساتی را تجربه  م یکنند و چرا؟

 چگونه افکارآنها احساسات آنها راتعیین می کند و چگونه احساسات، 

رفتارهاي آنان را تحت تاثیر قرار می دهد. افکار، احساسات، و رفتارها 

چگونه درتعامل هستند و همدیگر را تحت تاثیر قرار م یدهند.

اعتماد به نفس۳

 تکیه فرد به توانایی ها و نقاط قوت خود و تلاش دائمی بـراي تبدیل 

نقاط ضعف به نقاط قوت. افراد با اعتماد به نفس بالا:

1-  خود رابا اطمینان نشان میدهند. 

2-  میتوانند عقاید خود را بر خلاف عقیده رایج مطرح کنند.

3- برخلاف فشار و دودلی ها تصمیم خود را م یگیرند .

4- براي شـناخت خود و کاهش دادن نقاط ضـعف خود انگیزه کافی 

دارند.

5- به نقاط ضعف خود به عنوان عوامل مهم تغییر نگاه میکنند.

بعد جسمانی

شناسایی نقاط قوت جســـــمانی و بدنی و فیزیولوژیک و به تبع آن 

شـناسـایی نقاط ضــعف و منفی کمک میکند که ما با تکیه بر نقاط 

قوت، نقاط ضـعف را کاهش بدهیم و در شـرایطی که تغییراتی را در 

یک ویژگی نمی توان ایجاد کرد، ویژگی موردنظررا در خود بپذیـریم 

و با آن کنار بیاییم.

بعد روانی

 ما انســا نها اغلب همانگونه رفتار میکنیم که احســاس م یکنیم و 
اغلب اوقات همان گونه احسـاس میکنیم که فکر م یکنیم همه چیز 
بستگی به نگرش ما دارد. برداش تها، طرز تلق یها و باورهاي انسـان، 
تعیین کننده نوع برخورد او با جهان پیرامون خود اوســـــــت. نوع 
برخورد ما با جهان اطراف ما بستگی به این دارد که حوادث رویدادها 
و حتی اطرافیان خود را چگونه تفســیر می کنیم. شاید شما هم این 
جمله را شنیده باشـید «دنیا آن چیزي نیسـت که هسـت بلکه 
دنیا آن چیزي است که فکر می کنیم.» افکار، احساس و رفتار به 
صورت تعاملی در ارتباط هسـتند و هر کدام بر روي دیگري تاثیر می 
گذارند. بدین ترتیب معمولاً این چرخه با نوع فکر کردن ما شـــروع 
میشـود. با آگاهی از افکار خود ومدیریت آنها احسـاسات و رفتارهاي 

مطلوب و سازنده در خودایجاد م یکنیم .

بعد اجتماعی

انســـان به عنوان موجودي اجتماعی نیاز به ارتباط با دیگران دارد و 

نحوه ارتباط او با دیگران میزان ســــــلامتی و موفقیت او را تعیین 

میکند. اگر فردي توانایی برقراري ارتباط موثر با دیگران را داشـــته 

باشد و ارتباط بین فردي موثري داشته باشد، رضایت بیشــــتري را 

تجـربه میکند. خود آگاهــی فــرد از کیفیت و کمیت ارتباط خود با 

دیگران لزوم تغییررا در فرد مشـــخص ساخته و راه را براي او هموار 

م یسازد .

 در مدیریت زندگی خود تا چه حد مستقل عمل میکنید؟

تا چه حد نیاز به خلوت و تنهایی را در خودبر آورده می سازید؟

تا چه حد سعی می کنید دیگران را از خود راضی نگه دارید ؟

تا چه حد تحت تاثیرفشارهاي گروهی و همسـالان خود قرار گرفته و  

با آنها همرنگ میشوید؟

تا چه حد خواســته ها و نیاز هاي دیگران را بر خواســـته هاي خود 

ترجیح میدهید؟

تا چه حد بر اساس نیازها و شرایط خود تصــمیم گیري می کنید؟ یا 

چه قدر درتصمیم گیر يهاي خودتحت تاثیر دیگران قرار میگیرید؟

بعد معنوی

 انســـان به عنوان یک موجود معنوي داراي نیازهاي اساسی معنوي 

است. تشـــــــخیص این نیازها و برآوردن نیازهاي مربوط به آن به 

سلامتی انسان کمک می کند.

اینکه فرد براي چه زندگـی مـی کند؟  زندگـی بـراي او چه معنایـی 

دارد؟  فلسفه زندگی او چیست؟    ارزش هاي او در زندگی چیست؟

آیا زندگی او در راستاي ارز شهاي او است یا نه؟

پاسخ هاي فرد به این سوالات میزان خود آگاهی معنوي اورا نشــان 

می دهد و خود آگاهی فرد در این حیطه لزوم تغییـر را در این حیطه 

مشخص می کند.

آگاهــــی فــــرد از ویـــــژگیها، نیازهاي چهار بعد وجودي خود 

(بعدجســــــمانی، روانی، اجتماعی و بعد معنوي) براي رسیدن به 

خودآگاهی و تهیه نقشه رشد فردي ضروري است.

 وقتی که ما ویژگ یها، نقاط قوت و نقاط ضــــــعف خود را در ابعاد 

وجودي خود یافتیم و احســـاس نیاز به تغییر را در خود احســـاس 

کردیم، با تکیه بر نقاط قوت ســعی می کنیم که بر نقاط منفی غلبه 

نموده و نقاط منفی خود را کاهش دهیم.که در سـایه هدف گذاري و 

برنامه ریزي حاصل میگردد.

ھدف گذاری

افراد براي بهبود ضـــــعف ها و افزایش نقاط قوت خود ،باید باتوجه به توانایی ها، 

ضع فها، شرایط موجود و الویت بندي، اهداف عینی، مشـــخص و دقیقی راتعیین 

م یکنند. برنام هریزي م یکنند و طی فرایندي با صـرف زمان ،تلاش و کوشــش به 

تدریج به اهداف خود نایل می شوند.

هدفمندي یکی ازموضوعات بسیار مهم خود آگاهی است که پایبندي به آن کمک 

می کند تغییرات مطلوب بسیاري در زندگی خود ایجاد کنید.

با وجودتمام محدودی تها میتوان با هدفمندي و یافتن راههاي صحیح دستیابی به 

اهداف، طی چند ماه، چند سال آینده به مهارتهاي متعددي دست یافت.

فرایند ھد فگذاری

1- به ابعاد وحیط ههاي جسمانی، روانی، اجتماعی، مالی، شغلی، تحصیلی، معنوي 

و تفریحی خود توجه عمیق داشته باشید، تا خواسته ها و نیاز هاي خودرا شناسایی 

کنید.

2- وضعیت شما در کدام حیطه بیشتر موجب ناراحتی شما میشود، آن را مشخص 

کنید. هم اکنون وقت آن رســــیده که با توجه به نقاط ضــــعف و موقعیت هاي 

دشــــوارحیطه هاي مختلف زندگی خود، اهداف مثبت واقع بینانه تعیین نمایید. 

اهداف باید عینی، شفاف و دقیق باشد تا بتوانددر رفع احســـاس منفی و موقعیت 

دشوارکارساز باشد.

3- موضوعات و حیطه هایی که علاقه دارید و مشــتاق هســتید در آن زمینه کار 

کنید و احساس رضایت بیشتري داشته باشید مشخص کنید.

4- فهرستی از موضوعات تهیه کنید که همیشـــــه دوست داشتید آنها را بدست 

آورید تا به آنها نایل شوید.

5- بوسیله بارش ذهنی لیســـتی ازچیزها یی که زندگی تان را کمی راح تتر می 

کند تهیه کنید. مواردي را بین آنها میتوانید پیدا کنید که با صـرف هزینه معمولی 

و در زمان کمتر میتوانید به آنها دسترسی داشته باشید.

انتخاب اھداف
انتخاب اولیه اهداف براساس لیســت هاي شناسایی شده بصـــورت اهداف کوتاه 

مدت، میان مدت و دراز مدت انجام میگیرد. به لیس تهاي خود رجوع نموده و چند 

هدف کوتاه مدت که در عرض چند روز میتوانید به آنها دســـت یابید، چند هدف 

میان مدت که در عرض چند هفته یا چند ماه میتوانید به آنها دسـترسـی داشــته 

باشید، و چند هدف بلند مدت که از چند ماه تا چند سال طول میکشـــــد به آنها 

برسید، انتخاب کنید. 

ارزیابی اھداف

اهداف انتخاب شـده در مرحله قبل را ارزیابی کنید و مناسـب ترین آنها را انتخاب 

کنید. در ارزیابی اهداف خود به میزان اشتیاق خود از کمترین حد (1) تا بیشترین 

حد(10) نمـره دهید. بهاء و هـزینه جانـی،مالـی وزمانـی را از کمتـرین حد (1) تا  

بیشترین حد (5) نمره دهید. موانع مهم و عمده را از کمترین حد(1) تا  بیشـترین 

حد  (5)نمره دهید. شما براي ارزیابی هریک از اهداف خود، باید نمره سـه مقیاس 

اشتیاق، بهاء وموانع مهم را داشته باشـید. براي هر هدف، میزان نمره اشـتیاق را از 

جمع نمره بهاء و موانع مهم کم می شــود. هر هدفی که داراي عدد مثبت باشـــد 

احتمال دستیابی به آن بیشتر خواهد بود. با استفاده از این فرمول تمام اهداف خود 

را تحلیل کنید.

در میان هــریک ازاهداف بلند مدت،کوتاه مدت ومیان مدت خود، دورهدفــی که 

بیشـترین نمره را داراست خط بکشــید. در این مرحله است که تغییردر زندگی را 

آغاز کرد هاید.

عینی کردن اھداف

اینکه رسیدن به اهداف چگونه،کجا، کی و به کمک چه کسـانی میسـر خواهد بود. 

زمان دسـتیابی به اهداف براســاس کوتاه مدت، بلند مدت و میان مدت بودن آنها 

متفاوت خواهد بود.

تصویر سازی

 براي دستیابی به اهداف ومشخص کردن قدم هاي عینی رسیدن به هدف، تصـویر 

سازي کنید.

فضـاي ساکتی انتخاب کنید و نفس عمیقی بکشــید. از لحاظ ذهنی و جســمانی 

احساس راحتی داشته باشید.

 چشـــــــمان خود را ببندید خود را در صفحه مانیتوري ببینید که به هدف خود 

رسید هاید. به خود نگاه کنید و صحب تهاي خود را گوش کنید.

در همان صـفحه مانیتور به عقب برگردید و آنچه را که منجر به رسـیدن شــما به 

هدف گردیده نگاه کنید و بشـــنوید. براي موفقیت بیشــــتر در این مرحله نفس 

عمیقی بکشـید و بدن خود را در وضعیت راحت و آرام قرار دهید تا تصـاویر روشن 

قد مهاي معطوف به هدف در ذهنتان نمایان گردد.

قدم هایی که براي رسیدن به اهداف لازم و ضروري است مشــــــــــاهده کنید. 

صحن ههایی که موجب دستیابی به هدف شده و تمامی مراحل رسـیدن به هدف را 

تصورکنید.آنچه میگویید و آنچه که تجربه می کنیدکاملا احساس کنید.

فھرست کردن مراحل

بعد از تصـویر سازي مراحل رسیدن به هدف، وقت آن است که مراحل مورد نظر را 

یادداشت کنید. در ابتدا عناصر مشــخص، عینی و رفتاري هدف را یادداشت کنید. 

بعدا مراحل را باتوجه به چارچوب زمانی جهت انجام فعالیت فهرست کنید.

توجه داشته باشید که رسیدن به برخی اهداف مراحل بیشتري دارد.

تعھد
با درمیان گذاشتن اهداف خود و مراحل رسیدن به آن با فردي معتمد از دوستان و 

خانواده خود، خود را به انجام مراحل رسـیدن به اهداف متعهد کنید. و حتی از فرد 

مورد نظر خود بخواهیدکه حداقل یکبار در هفته از شما گزارش بخواهد .

اجرا

بدین ترتیب شـما داراي مجموعه اي از اهداف کوتاه مدت، میان مدت و بلند مدت 

هســـتیدکه تکلیف خود را با آنها می دانید. براي رسیدن به آنها داراي یک برنامه 

مشـخص با چارچوب زمانی روشن هســتید. فراموش نکنید که شما این مراحل را 

روي کاغذ می نویســــــید نه روي سنگ. بدین معنی که وقتی که شروع به اجرا 

م یکنید، شاید متوجه شویدکه لازم است تغییراتی لحاظ شود. انعطاف پذیر باشید 

تا بتوانید تا با کمک ترمیم و تصــحیح مراحل، احتمال رسیدن به اهدف را افزایش 

دهید.
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