
 اقدامات –اهداف  –کاربرگ چشم انداز 

 

 و و اهدافتعریف کنید  خودبرای امروز  اندازیچشمتا  کندمیکمک  به شما کار برگاین 
نند ماه برگکار مشخص کنید. بدین معنی که  اندازچشمشفاف شدن آن  را برای اقداماتتان

به شما در رسیدن به  کار برگ. رعایت تمام یا بخشی از اصول تهیه کندمییک محرک عمل 
 شما است. خدمتگزارو این برگه بهترین  کندمیو اهداف کمک  اندازچشم

 

 اعمال - اهداف – اندازچشم فرایند:به اجمالی  نگاه

 .خود را تعریف کنید اندازچشم-

 .کنیدتعریف  از اهداف خود را سه تا پنج حوزه

 .مشخص کنید ایجداگانه، اقدامات هر هدف برای

 

 .کنید معینبرای زندگی خود  اندازچشمیک  :شما اندازچشم - 1

o هاارزش ،اصول ،مفاهیم؟ ندچه هست امروز(برای )شما  اندازچشمکلیدی  عناصر، 
کنید. موارد مذکور را برای خود تهیه  هاآن . فهرستی ازعینی مادی و عناصر

 .مشخص کنید
o  خود بنویسید. اندازچشمشرحی از 

 

 (غیرمادی اینجا فقطدر ) یدیکل عناصریک مثال برای 

 .، نیروی محرکه زندگی من استدیگران توجه به نیاز – هدف

 بیاورید. به وجوداجتماع  روزانه با افراد در ارتباط باشید؛ صورتبه – ارتباط

 ت را قوی کن، تجربیات جدید کسب کن.، ایمانخود را امتحان کنشانس   - ماجراجویی

 ، فراهم است.به هر مقدار که بخواهیم اندازچشمرسیدن به افی برای کمنابع  – موفقیت

 .رویزیادهو  پذیریمسئولیت ،امور فردیعی و اجتما هایفعالیت ،تفریح کار و - تعادل



لگی سا 08و  08داشتن یک زندگی مملو از سلامتی و سرزندگی تا سن  :احساس امنیت
 داشتن یک شغل پردرآمد و مفید. واسطهبه

خود را در یک جمله  اندازچشمصی خود مفاهیم و عناصر کلیدی شخبر اساس : در ادامه
 نمونه ذکر خواهد شد() .بنویسید

 اهداف خود را مشخص کنید. هایحوزه :اهداف - ب

تا شش مورد. این مرحله برای ارزیابی زمان سه  – نیدکرا فهرست  هاحوزه – الف
اوت شما یک هدف خاص و متف اندازچشماگر ) اندازچشم - «V»: مثالعنوانبه  شماست.

موارد را با  نیا ، دوستان و غیره.خانواده «F»، حیتفر « R» است( تانزندگی اندازچشمبا 
را با هم ادغام مشابه سهولت موارد زندگی خود مطابقت دهید. برای موارد  هایجنبهتمام 
 کنید.

 ، هدفی کوتاه بنویسید.هاحوزههر یک از برای  – ب

 کنید. یادداشتهر حوزه را اهداف  – ت

کامل  طوربه الآناهداف خود را فهرست کنید. هر چند  یهمهبه خود فرصت دهید و 
به  دهدمیرا بنویسید. نوشتن اهداف، ایمان ما را نشان  هاآنبه نظر برسند،  غیرممکن

 و به خداوند. شماربیجهان هستی، به امکانات  هایتوانایی

 :اهداف هایحوزهاز  هایینمونه
o ER  - ا کمتر از حد بودن بر کم درآمدی و ی ستای غلبه: هر هدفی که در رادستاوردها

 .کندمیبه ما کمک 
o S – انجام درآمدانکمفت شده است. خدمت در انجمن : انتقال آنچه دریاخدمت ،

 ، پرداختن به امور شخصی.مدنی هایفعالیتساید خدمات اجتماعی و 
o M –نی، مراقبت از خودروحا هایبرنامهقدم و سایر  21، : بازیبازسازی درونی ،

 ، یادگیری و رشد مداوممراقبت از خانه
o R -  راستای اهداف در  –برای دل خود یا به هر دلیلی )، نوشتن : نقاشیخلاقانهکار

 (در قسمت دستاوردها شدهمشخص
 
 
 
 



ER  - هر چیزی که بتوانید پول بدست بیاورید(: دستاوردها( 
 

 (مثال)اهداف:  بیانیه
 سادگیبه. گذارممیرا در اختیار جهان هستی م و توانایی هامهارت، شندا؛ من

ر منبعی از ه هافرصتو  هاایده یهمهپذیرش  یآمادهو  کنممیارتباط برقرار 
 و چیزهای بسیاری هستم.، کار مناسب مورد نیاز درآمد بالا ءازا . من درهستم

 

 و اهداف اهداف حوزه های:  مثال

   
   

   

 

 

 

S - خدمت 

در ارتباط باشم و در که با مردم  دهممیفرصت اکنون به خود  )مثال(: اهداف بیانیه
 ،چرخه عمومی کارهای گروهی شرکت نم تا به بهبود زندگی دیگران کمک کرده باشم.

 داشته باشم.



 : منطقه اهداف و اهدافهامثال

   
   

   

 

 

R – بازسازی درونی 

 سپاسگزاریو روزانه  پذیرممی، که هستم گونههمانخود را  ( اکنونل)مثا :اهداف بیانیه
 ، قلب و روحم.احساساتم ،رسیدگی به جسم و ذهنم اقبالیمخوش به خاطر. هر روز کنممی

 از خود مراقبت بازی بهبودی و معنویت

 نیماشخانه و  رسیدگی به خانواده و رشد مداوم یادگیری
 ها()

روزانه به امور  رسیدگی
 مالی

 و مراسم هاجشن دوستان



 

، کنیدمی، اهداف خود را به واقعیت تبدیل عملی هایگاماکنون با برداشتن – اقدامات - 3
مک حمایت کنید. با ک تقاضایخود استفاده کنید.  ی( عملکردان) اریشما تنها نیستید. از 

قبل از شروع و پس از تکمیل گام عملی تماس )آنان اقدامات کوچک خود را قطعی نمای. 
 بگیرید.(

باز هم با کمک و  .کنید بندیاولویتخود را چگونه  هایگامکه  گیریدمیشما تصمیم 
 تانعملکردیراهنمایی یار 

، حتی اگر فقط یک یا دو مورد شروع کنید چند اقدام عملی نبه فهرست کرددر هر حوزه 
 باشد.

 Sو  I)یشن آن با گذاشتن کد ثبت کنید یا اپلیک زمانثبت  یبرگهاقدامات عملی خود را در 
 .کنیدمیببینید که چگونه از وقت تا استفاده  کندمی.( این روش کمک ..و Vو  Rو 

 :شروع کنید زیربه روش  توانیدمی

نیاز  فعلاا جداگانه بنویسید.  هایبرگهخود را در  یشدهاهداف فهرست ، در هر حوزه .2
به هر هدف یک  است، بلکه کافی نیست فهرست اقدامات هر هدف را بنویسید

 کامل اختصاص دهید. یصفحه
(. توانیدمیهر تعداد که )فهرستی از اقدامات لازم برای پیشبرد هر هدف تهیه کنید  .1

به  الآن. اصرار نکنید همین انجام دهید توانیدمیبرای شروع، هر کاری 
در هر حوزه یک یا دو هدف  فعلاا کنید؟ شروع  توانیدمیبرسید. از کجا  هایتانهدف

 ایانگیزه. کجا انرژی یا نید و برای هر کدام فهرستی از اقدامات بنویسیدانتخاب ک
 شروع کنید. جاهمان؟ از کنیدمیبرای شروع احساس 

را  شدهانتخاباهداف ، تمام اقدامات لازم جهت رسیدن به طوفانبا استفاده از  .3
 مشخص نماید.

 ا معین نمایید.قت رسیدن به هر هدف رزمانی مشخص کنید و و چهارچوب .4
 کنید. تر تقسیمکوچک هایبخشاقدامات را به  .5
بعد از هر جلسه یک هدف انتخاب کرده و در راستای آن یک  شودمیپیشنهاد  .6

 . با یار عملکرد خود تماس بگیرید.اقدام انجام دهید

 ، چه اقداماتی مناسب است؟نظر شما برای رسیدن به اهدافبه  – هاایدهبارش #  



را بنویسید یا به زبان بیاورید  کندمیایده یا تصویری که به ذهن شما خطور  ،هر کلمه
در واقع  هانوشته این ،دقیقه 3تا  1 حدوداا یادداشت کند(  تواندمییار عملکردی نیز )

 اقدامات شما برای رسیدن به اهداف هستند.

 خود را بخوانید. پس از تکمیل شدن فهرست اقدامات

 را مشخص کنید. هاآن ترینمهمفهرست اقدامات خود را مرور کرده و 

 فهرست خود را با یار عملکردی در میان بگذارید. داشتنیدوست هایجنبه ##

 هاآن یدربارهرا به فهرست خود اضافه کنید و  هاآنآیا چیزی از قلم افتاده است؟ 
 توضیح دهید.

 

 داشته باش، به خاطر و دیموفق باش

 کهانجام دهیم  توانیممیزمانی را  کارها نیما بهتر همه

 .میانجام ده «فقط برای امروز »

 در کمیته ترجمه کم درآمدان ایران ترجمه شده است 8931این فایل در بهمن 


