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 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 بسمه تعالی

 گذاریانگیزه و هدف

 انگیزه

 سیر بحث

 اهمیت وجود انگیزه در تحصیل 

 تعریف انگیزه 

 انواع انگیزه 

  انگیزهعوامل موثر در کاهش 

 عوامل موثر در افزایش انگیزه 

 ها و تمرینات عملی تقویت انگیزهگام 

 لیتحص در زهیانگ وجود تیاهم

اند. وقتی دچار این کنند مسیر را گم کردهنی نداشته و در بین راه احساس میبرخی در مسیر زندگی و تحصیل هدف معی

 باید درس خواند؟آید که چرا وال برایشان پیش میردند، این سگسردرگمی می

آید و حوصله که انگیزه آنان به شدت پایین می ها دارد؟ اینجاستای برای آندانند مطالعه دروس چه ثمرهر نمیبرخی دیگ

، تمرکز لازم را نداشته و حوصله نگاه کردن به آن را ندارند؛ نتیجه کندخواهند داشت وقتی کتاب را باز میدرس خواندن ن

 ست.ین موارد نداشتن انگیزه کافیماند. دلیل تمام امام دروس برای شب امتحان باقی میلعه تآن خواهد شد که مطا

 انگیزه و علاقه دارای افراد اگر است روشن. است انگیزه و علاقه داشتن ،تحصیلی پیشرفت در مهم بسیار عوامل از یکی

 مطالب و داشته بیشتری تمرکز و توجه کلاس، در و کرد خواهند حرکت آموزیعلم جهت در بیشتری توان و نیرو با باشند،

 عالی اهداف به رسیدن برای را بلندتری هایگام روز هر و آمده فائق راحتی به مشکلات بر گیرند؛می فرا بهتر را علمی

 تا تدریس هایروش بهبود و آموزشی محیط سازیغنی هوش، محیط، وراثت، چون عواملی گرچه.داشت برخواهند خود

 ت.اس هانگیز یادگیری، هسته اصلی ولی دارد، تأثیر آموزشی وضع بهبود در زیادی یاندازه

ها نتوانند مانع رسیدن نگیزه کافی داشت تا در مسیر حرکت، مشکلات و کاستیبرای رسیدن به هر هدف و مقصودی باید ا

هموار شده و شما  های مسیرازها و نشیبند. فرکژی نگه داشته و در مسیر هدایت میبه هدف گردند. انگیزه، شما را پر انر

 را ناامید و دلسرد نخواهد کرد.
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 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 1عمََّا قَوِیتَْ عَلَیْهِ النِّیَّةُ بَدنٌَ مَا ضعَُفَ فرمایند:می انگیزهالسلام در خصوص اهمیت و ثمرات داشتن امام صادق علیه

 .نهدنمی سستی و ضعف به رو باشد داشته قوی انگیزه که جسمی

بلکه سایر  ستین یکاف ییتنها به زهیانگ ،موفقیت به دنیرس یبرا البته. است تیموفق ارکان از یکی زهیانگ داشتناین بنابر

 یدن به آن اقدام و تلاش نمود.و باید برای رس است لازم نیز های دیگرمهارت

 و انگیزه تحصیلی تعریف انگیزه

 لغت در زهیانگ

 3.علت برانگیزاند، کاری به را کسی آنچه 2چیزهاسبب و باعث  ،کیتحر و بیترغ

 انگیزه در اصطلاح

در قلمرو  4.داردیم برای ارضاء یک نیاز یا خواسته به انجام رفتاری وا را فرد که یا انرژی همراه با یک حالت درونی روین

انگیزش چیزی نیست جز شود و از نظر فیزیولوژی شناسی از انگیزش برای توصیف و تبیین رفتار استفاده میروان

که رفتار را  است در واقع، انگیزه، فرایندی درونیشود. دهی و ماندگاری رفتار میفرایندهایی که موجب برانگیختگی، جهت

 یک از. است شده لحاظ جنبه دو پس در تعریف اصطلاحی انگیزه5دارد.می نگهنموده و  هدایتکرده،  فعالدر طول زمان 

 نتیجه دارای دیگر، سوی از و شودمی موجب را فرد رفتار و است درونی نیروی و عامل همان که است رفتار محرک سوی،

. شودنمی انجام انگیزه بدون رفتاری هیچ که چرا دارد؛ توجه هدفی به رفتار، در تأثیر یجنبه از همیشه که است هدف و

 هدف و نتیجه به دیگر، سوی از و رفتار محرک به سویی، از که است منظوره دو مفهومی انگیزه، گفت توانمی بنابراین،

 و انگیزاندمی بر کاری انجام برای را شخص که است درونی حالتی وجود تعریف، این در مهم ینکته 6.دارد اشاره رفتار

 وا حرکت به را انسان که است درونی عاملی انگیزه، بنابراین،. آیدمی شمار به درونی عاملی که بنامیم انگیزه را آن توانیممی

 7.دهدمی دست انسان به انگیزه دخالت اثر در که است حالتی انگیزش، و داردمی

                                                           
 53، ص1وسائل الشیعه، ج 1
 لغت نامه دهخدا ذیل واژه انگیزه 2
 فرهنگ فارسی عمید ذیل واژه انگیزه 3
 .151شناسی عمومی، صاحمدی و محمد نقی فراهانی، روان علی اصغر143واژه نامه جامع روانپزشکی و روانشناسی، ص  4

 .12و هیجان، ص ر. ک: محمد کریم خدا پناهی، انگیزش 5 

 .61محمد صادق شجاعی، دیدگاه های روان شناختی حضرت آیت الله مصباح یزدی، ص  6

 .61محمد صادق شجاعی، دیدگاه های روان شناختی حضرت آیت الله مصباح یزدی، ص  7
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 انگیزه تحصیلی

 ایجاد میل و کنش برای بهتر درس خواندن و پیشرفت درسی است.

 نواع انگیزشا

. باشد متأثر خارجی محرکی یا عامل از است ممکن خود در تعریف انگیزه گفتیم که انگیزه یک عامل درونی است اما انگیزه

 شدن برانگیخته خارجی عامل. برود صدا پی در کسی، فریاد شنیدن با یا کند پیدا میل غذا به غذا، دیدن با فرد مثال، برای

و یا این که عاملی درونی سبب انگیزه فرد  .است بوده فریاد شنیدن یا غذا دیدن کردن، حرکت یا غذا خوردن برای فرد

ها با یکدیگر که غالب آن ،تی بیان شده استوهای متفابندیبرای انگیزه به اعتبارات مختلف تقسیمبه همین دلیل  8شود

 م است.بندی بسیار معروف و کاربردی انگیزه به دو نوع درونی و بیرونی قابل تقسیاما در یک تقسیم پوشانی دارندهم

 درونی هایهانگیز

یعنی فرد جهت رسیدن  است. معین، یک منبع درونی پاداش مورد انتظار فرد در قبال رفتاریکه  شودبه مواردی اطلاق می

عوامل بیرونی همخوانی داشته باشند یا  دهد، خواه این عوامل درونی باای را انجام میهای درونی عمل ویژهبه تقویت

فرد برای رسیدن به یک حالت یا شرایط  شود تانداشته باشند و حتی موجب تنبیه فرد شوند. انگیزش درونی موجب می

 معین بیرونی رفتاری را انجام دهد.

 .... اشاره کردو احساس رشد همه جانبه، رضایت خاطر، عمل به تکلیف الهی :توان بههای درونی میاز انواع انگیزه

 ها.هیجان3ها . شناخت2نیازها . 1ان در سه دسته قرار دارد توهای درونی را میل انگیزهتوان عوامدر یک تحلیل کلی می

 های بیرونیانگیزه

و به عنوان یک عامل بیرونی  ها در محیط فرد قرار داشتهشود که منبع و کانون اثر بخش آنها گفته میبه آن دسته از انگیزه

 ها دریافتاین انگیزه های مبتنی برهایی که فرد در قبال انجام فعالیتکند. پاداشفرد را ترغیب به انجام فعالیتی خاص می

بینی و آگاهی از فرد با پیش. هایی ملموس و همگانی هستندها اغلب پاداشاین پاداش .های بیرونی هستندپاداش دارد،می

ها در وی ایجاد بخشد و بسته به شدت تمایلی که این پاداشها رفتارهای خود را سازمان میاحتمال دریافت این پاداش

ها هر چند ممکن است مبنی بر نیازهای فردی باشد، اما بخشد. این پاداشرسیدن به آن تداوم می خود را تاکند فعالیت می

 ...و ا تنبیهیتشویق ، نمره ،احترام ،محبت، تائید، حقوق افزایش ،حقوق ، همانند:اغلب مبتنی بر نیازهای همگانی هستند

 

                                                           
 .11ریو جان مارشال، انگیزش و هیجان، ترجمه ی یحیی سید محمدی، ص  8
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 جدول انواع انگیزه

 دهد.تر و انرژی بیشتری به فرد میهای درونی پایدارتر، اثر بخشانگیزهاز نظر علمی ثابت شده است 

 

 عوامل موثر در کاهش انگیزه

 پردازیم:ها میشوند که در ادامه به آناها سبب کاهش انگیزه در تحصیل میوجود برخی از خط

 . خطاهای شناختی1

 . خطاهای رفتاری2

 . خطای هیجانی3

 . خطاهای شناختی1

 دچار مدتی از پس و شوندمی دینی علوم در تحصیل عرصه وارد خوبی انگیزه با ابتدا که افرادی از برخی مواردی در

 کاملا آن از خود که اندشده گرفتار متعددی نگرشی و شناختی خطاهای دام به حقیقت در شوند،می انگیزه ضعف

 :یز برای رفع آن ارائه خواهیم کردکارهایی نو راه در ادامه به خطاهای شناختی موثر در کاهش انگیزه پرداخته. خبرندبی

 تلقین سختی دروس -

 شم.ای حوزه سخت هستند و من موفق نمیهدرس

جز تلاش و  ایچاره شما در هر رشته تحصیلی که وارد شوید و بخواهید مراحل بالا و تخصصی آن را طی نمایید :جواب

 ناپذیر ندارید.مجاهدت مستمر و خستگی

انواع 
انگیزه

انگیزه 
درونی

هیجان ها شناخت ها نیازها

انگیزه 
بیرونی
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تحصیل در حوزه هم از این قاعده مستثنی نبوده و برای رسیدن به مدارج علمی بالا باید از هیچ تلاشی مضایقه نکرد. چرا 

های علم و عمل نائل قلهّ، بلکه مجاهدتی عالمانه نیاز دارد تا شما بتوانید به شودطلبی کسب نمیعلم در رفاه و راحتکه 

 آیید.

ها را به موانع موجود در این راه توصیف کرده و با تلقین سختی دروس حوزوی و اینکه در این میان برخی این تلاش

انگیزگی در میان شد و موجب سلب توفیق و رکود و بیطالبان این رشته در محنت و سختی مضاعف گرفتار خواهند 

 گردید.آشکار میت با بیانات فوق روشن و گردند. بدیهی است پاسخ به این شبهات و تلقیناطلاب عزیز می

ها و توانید رسالتاپذیر در کسب علم داشته باشید مینه که تلاش خالصانه و کوششی خستگیگفتنی است شما به هر انداز

های مختلف ها وگرایشتا سایر رشتههای تخصصی گرفته از اجتهاد در فقه و اصول و رشته وظایف مختلفی را ایفاء نمایید

 تواند منشأ خیرات و برکاتی باشد.کدام می ... که هرو، تدریس در تحقیق، تبلیغ

 عدم تناسب حوزه با اهداف من -

... و اصول منطق، نحو، صرف، مورد در دروس اکثر ولی امآمده حوزه به معنوی پیشرفت و دین بهتر شناخت برای من

 .ندارند من هدف با ارتباطی که باشدمی

 و نیست ممکن روایات و قرآن از آگاهی و اسلام دقیق شناخت بدون انحراف، از دور به و ماندگار خودسازی :جواب

 دیگر عبارت به. ندارد امکان است روایات و قرآن از آگاهی مقدمه که فوق دروس با آشنایی بدون هم اسلام دقیق شناخت

 .رسید آن به( فوق دروس)مدت کوتاه اهداف طریق از باید که است مدت بلند هدف یک خودسازی

 عدم تفاوت در سیستم آموزشی حوزه با سایر مراکز آموزشی –

 .وه تحصیل در حوزه موفق خواهم بودسیستم آموزشی حوزه فرقی با راهنمائی و دبیرستان ندارد و با همان شی

سیستم آموزشی حوزه و دورس مختلفی که در حوزه وجود دارند باید با شیوه متفاوتی از دروس قبلی تحصیل  جواب:

 تواند در رفع این خطا کمک کند.وس حوزه و نحوه تحصیل در حوزه میلذا آشنا شدن با درشوند 

 سازی دروسارزشبی -

مفید و کارآیی لازم را ندارد و متناسب با نیاز روز جامعه نبوده شود گردد که دروسی که خوانده میگاهی این شبهه الغا می

ای جز افت انگیزه و علاقه نسبت به فراگیری گردد و نتیجهسازی دروس در افکار شما میارزشموجب بی و با این بیان

 دروس نخواهد داشت.
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. لکن تا امری بدیهی و غیر قابل انکار استتحول در نظام آموزشی حوزه در راستای پاسخگویی به نیازهای جامعه،  :جواب

های ل پیمودند و به توفیقات و موفقیتیلی که بزرگان حوزه در گذشته و حاآن زمان شما نباید از روش و مراحل تحص

هایی، ذهن و فکر خود را مشغول و از ادامه آلا پرداختن به شبهات و یا ایده، غفلت ورزید و باندبزرگی نائل گردیده

 تحصیل باز ایستید.

نبوده و در این زمنیه کارآیی لازم را نداشته باشد ولی  از طرفی خواندن برخی دروس شاید در بدو امر متناسب با نیاز جامعه

دمات فهم های تخصص دیگر جزو علوم پایه بوده و مقدن برخی از این دروس همانند رشتهباید دقت داشته باشید که خوان

 باشد.سازد که این امری بدیهی میمراحل بعدی را فراهم می

پندارند و ین مقدار ادبیات را غیر ضروری میکنند و خواندن اوزه بیان میر حبرخی این شبهه را در خواندن ادبیات عرب د

 گردد:پاسخ نکاتی در این مورد ارائه میدانند. در ها را کافی میرجوع به شروح و ترجمه

توانید در علم پزشکی ی که زبان انگلیسی را ندانید نمیعلمی یک زبان تخصّصی دارد بعنوان مثال تا زمان هر -الف

باشد؛ پس می یعرب ،ویحوز یدرس کتبمنابع اسلامی و  یتماممتخصص شوید. زبان تخصصی اسلام، عربی است و متن 

 که زبان عربی را بداند. تواند در علوم اسلامی متخصص شودفردی می

ید. نسبت به خواندن و نباش گرانید به وابستهآینده به استقلال و اجتهاد رسیده و  شما باید در قیتحق و غیتبل در -ب

برداشت مطالب از منابع اصلی مستقل و صاحب نظر گردید و نیازی به ترجمه و برداشت دیگری نداشته باشید؛ چرا که در 

قدور نخواهد بود و صرفا ناقل تری برای شما مخواهید بود و برداشت جدید و عمیقغیر این صورت شما باز مصرف کننده 

 گردید.های دیگران میداشتها و برحرف

قدرت  خودش که فهمدیم را اتیروا و اتیآ ترقیدق یکسنشده، بنابراین  قیدق ترجمه یعربعبارات  و کلمات یبرخ -ج

 .و فهم آن را داشته باشد ترجمهبر 

تنها کسانی که بخش خواهد بود که یات بدون نیاز به واسطه چنان لذتفهم دقیق کلمات و عبارات عربی آیات و روا -د

 نمایند.کرده باشند این امر را تصدیق می تجربه آن را

 گردد:حوزوی)ادبیات عرب یا فقه واصول( دو ثمره بر آن مترتب می از طرفی خواندن هر کتاب

 .بالا رفتن ظرفیت و توان فکری و فراگیری نحوه استدلال در فرآیندهای علمی -2فراگیری محتوای کتاب درسی  -1

قل اگرچه به نظر برخی از طلاب محتوای برخی از کتب خیلی مورد نیاز نیست ولی خوب مطالعه کردن آن قسمت نیز حدا

« إن قلتَ، قلتُ»گردد. در ادبیات عرب بررسی تمامی احتمالات و در کتب فقهی با آوردن باعث بالا رفتن ظرفیت فکری می
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شود. از این ارتقاء ظرفیت فکری میفقه آموخته  نحوه استدلال کردن درهای مختلف، قوه تفکر تقویت و اشکال و جواب و

 .کرد استفاده ، سیاست و...ریتفسکلام،  ،اخلاق سایر علوم اسلامی نظیر: در توانیمو توان در استدلال، 

 حوزه به ورود ابتدای از جابی توقع و غلط نگاه –

 گرفتن نتیجه زود توقع مانند

 .شود اصلاح و نماند هاآن برای غلط فکر که است این مهم بلکه شوند حوزه وارد غلط نگاه با طلاب که نیست مهم: اولاً

 زود آن نتیجه ماندگار و عمیق کارهای در همیشه ولی رسیممی نتیجه به زود عمیق، غیر و سطحی کارهای تمامی در: ثانیاً

 «نبودند بزرگ ازاوّل هم، بزرگان: »فرمودند( اللهحفظه)آملی جوادی آیةالله سخن این تأیید در. شودنمی آشکار

 های مادی من در حوزهعدم تامین نیاز -

 .داشت نخواهم جامعه در اجتماعی موقعیت هیچ آینده در و کندنمی تأمین مرا مادی نیازهای حوزه در تحصیل

 و مالی نظر از تواندمی شرط دو داشتن با ایطلبه هر ولی نیست اندوزی مال حوزه، در تحصیل از هدف گرچه جواب:

 به اهمیت -2 تخصصّ داشتن -1. باشد نداشته جهت این از نگرانی و باشد تأمین کاملا آینده در اجتماعی موقعیت

. کنیم ملاحظه خود اطراف در دارند را شرط دو این که هایینمونه موقعیت توانیممی دقت کمی با که گونههمان. معنویت

 است اجتماعی موقعیت و مال دارند، را شرط دو این چون ولی گریزانند اجتماعی موقعیت و مال از که بینیممی را افرادی

 .کندنمی رها را آنان که

 مقایسه منفی خود با دیگران -

شود مثلا ها میکنند که این امر سبب کاهش انگیزه آنگی دوستان خود مقایسه میبرخی از طلاب درون خود را با ظاهر زند

گیرد و همین او همیشه نمره بالاتری از من می کنم اماوز دو برابر دوست خودم مطالعه میگوید که من در رای میطلبه

 سبب کاهش انگیزه من شده است.

مقایسه غلطی است چون ممکن است شما با دوستتان تفاوت در استعداد دارید و این مساله سبب بالاتر بودن  ،این مقایسه

گیرد و یا اینکه احتمال دارد هتری باشد لذا نتیجه بهتری هم میا ممکن است روش مطالعه آن دوست روش بی نمره اوست.

در اینگونه موارد مناسب است به جای ناامیدی به دنبال بخاطر استرس امتحان را خراب کنید، شما با وجود مطالعه خوب، 

ودن علم نیست در ید همیشه بالا بودن نمره به معنای بالا برفع مشکل باشید. در ضمن به این نکته نیز توجه داشته باش

که درک نکرده ایندهد ولی فورا مطالب را بخاطر کند امتحان خوب میمطالب را طوطی وار حفظ می برخی موارد فرد،

 کند.ت زود فراموش میسا



 

 

8  

 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 تلقین طولانی بودن مسیر -

گویند: تا گرفتن اجتهاد و رسیدن به مدارج علمی بالا، مسیر د مینمایند و با خواین فکر را به ذهن خود تلقین می برخی

 طولانی در پیش است؛ در حالی که من توان پیمودن این مسیر و خواندن این همه درس را ندارم.

ترین شرایط ها در سختها و مجاهدتت که افراد موفق با داشتن پشتکار، امید و توکل به خداوند تلاشدر جواب باید گف

اند. خواندن شرح حال زندگی بزرگان و افراد موفق انسان را به این نکته واقف خواهد کرد و موجب دلگرمی و انجام داده

 گردید. گیری خواهدالگوی

یک از  ، طی کردن هرتواند این مسیر را هموار سازدبرای حرکت به سمت اهداف بزرگ می تعریف اهداف کوتاه مدت

ای ترقی و موفقیت، روح امید و دلگرمی به موفقیت را در انسان روزافزون کرده و به همان اندازه هاهداف کوتاه مدت و پله

 برای انسان، قانع کننده و مفید خواهد بود.

 های طلبگیتصورات غلط از کارکرد -

جتهاد و چون برخی از دوستان طلبه تصورشان این است که کارکرد طلبگی فقط تبلیغ آن هم به شیوه سخنرانی است و یا ا

زه و تحصیل در کند لذا نسبت به حوبرای رسیدن به اجتهاد کفایت نمی هااستعدادی در زمینه سخنوری ندارند و استعداد آن

شوند در حالی که اگر نسبت به کارکردهای طلبگی اطلاع بیشتری کسب کنند متوجه تصورات غلط خود آن کم انگیزه می

 خواهند شد.

 خطاهای رفتاری

 های غلط در مطالعه و شیوه حضور در کلاسفاده از شیوهاست -

در مطالعه استفاده های نادرست لی افراد دارد افرادی که از شیوهشیوه مطالعه و حضور در کلاس تاثیر مهمی بر رشد تحصی

 کنند برخوردارند.های درست استفاده میکمتری نسبت به کسانی که از شیوه کنند به لحاظ علمی از رشدمی

 لازمغیر  اتارتباط -

شود. بدیهی موجب اتلاف وقت و انرژی از شما می والدین با دوستان، خویشان و دوستی، معاشرت و ارتباطات غیر لازم

 ی خاص خود را بدنبال دارد.هاابط و ارتباطات، هر کدام آسیباست افراط و تفریط در رو



 

 

6  

 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 های غیر ضروریدوستی -

را که شما یک از طرفین داشته باشد. کسی  تواند تأثیرات فراوانی بر هرمی هم مباحثهو  هم حجره مناسب دوست،انتخاب نا

انگیزه و دارای هدف که آن شخص اگر بی کنید باید نسبت به او شناخت کافی داشته باشید، چرابرای معاشرت انتخاب می

 گذاشت. خواهدمشخصی نباشد و اهل تلاش و درس خواندن نباشد، تأثیرات منفی بر شما 

 اشتغال -

ابر گردد. بننگیرد باعث رکود و افت تحصیلی میورود به عرصه کار و تبلیغ اگر به موقع و تحت شرایط مناسبی صورت 

ها و کارهای اجتماعی و امور تبلیغی باید متناسب با تحصیلات و شرایط خود و با مشورت این شما برای ورود به فعالیت

زده و نسنجیده باعث هدر رفتن عمر شما و زمان و نحوه آن را تعیین نماید. چرا که اقدام شتاباز اساتید و مشاورین، 

 گردد.از مسیر اصلی زندگی و تحصیلی می موجب تغییر مسیر ناخواسته و عقب افتادن

 نکته

ید بون خواهدد کدرد و   تحصیلی مطالب آموخته شده را در قالب تبلیغ بکار ببرد احساس مفاگر فرد بتواند به تناسب شرایط 

سه در مسدجد محدل کدلاس احکدام یدا      یک جل یاشود؛ مثلا طلبه پایه سوم هفتهی ادامه تحصیل بیشتر هم میاانگیزه او بر

کندد تدا در   برد و انگیزه پیدا مید از طلبه بودن خود بیشتر لذت میها بدههایی به آند برای کودکان بگذارد و آموزشتجوی

 .تمرکز بیشتری داشته باشد مطالب را خوب یاد بگیرد تا بتواند خوب آموزش دهدکلاس احکام حوزه 

 های غیر ضرورفعالیتانجام  -

که نامرتبط با فضای  روضه ،هیئت های فرهنگی شرکت در جلسات بسیج،در زمینهافراطی  کارهایهایی همانند فعالیت

 .های نامناسب با فضای طلبگیگذراندن وقت، تفریحف و صرفا برای هدهای شبانه بیعدهوجود گ انددرسی حوزه

 گرایی در امر تحصیلکمال -

 باره موضوعات تحصیلدرحد و وسواس بیش از 

 هاآنو برداشت نادرست از  نیست حوزه اخلاقی فضای با مناسب که رفتارها، برخی مشاهده -

 گردند وبه طلبگی دچار یاس و ناامیدی می نسبتبرخی از طلاب بواسطه مشاهده رفتارهایی خارج از چارچوب طلبگی 

 و نیستند معصوم همگی طلاب گفت: گردند به این دسته از طلاب عزیز بایدانگیزه مینسبت به تحصیل در حوزه بی

 رفتار هیچ حوزه، فضای در که توقعی چنین. دارد وجود بد و خوب افراد قشری، هر در که گونههمان کنندمی خطا برخی

 .ای ممکن است اتفاق نیفتداما در مقام عمل چنین مساله است جایی به توقع نشود، دیده نامناسبی
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 تعلّل و به تعویق انداختن کار -

های بعدی، موجب خواهد شد زمان و عمر انسان از ف و به تعویق انداختن آن به زمانتعلل در انجام تکالیف و وظای

کار امروز را به فردا "ن سلب گردد. همان تعبیر معرفی کهانسا دست رفته و اهتمام و جدیت در انجام کارها از

ها و وظایف امروز خود را بخوبی انجام دهید، چرا که برای فردا ین واقعیت هست که شما باید رسالتبیانگر ا"دازننی

 که جایگزینی برای آن وجود ندارد.وظایف و کارهای دیگری خواهد بود که باید بدان پرداخت 

دارد. در این جا لازم لی خود در مسیر تحصیل علم باز میپرداختن به امور غیر لازم و ضروری شما را از وظایف اصگاهی 

اب گیر اجتنورد نیاز، از گرفتار شدن در مسیرهای غیر ضروری و وقتهای مهوشیاری کامل و با گرفتن مشاوره است با

 در تحصیل علم بگمارید. ت خود راکرده و با مدیریت زمان و انرژی، تمام همّ

 خطاهای عاطفی

 محبت افراطی نسبت به دوستان -

خارج شده از حالت تعادل  او هایافتد برخی از رفتاراتفاق می ویدر دوره نوجوانی بخاطر رشد سریعی که در حوزه روان 

سبب این که انرژی ه محبت ب، افراط در در دوستی و محبت نسبت به دوستان گیرد مانند افراطو حالت افراط به خود می

احساس و مدیریت آن امری مهم  دهد لذا یاد گرفتن کنترلیزه او را نسبت به تحصیل کاهش میگیرد انگاز فرد میفراوانی 

ممکن است ضربات سخت و جبران ناپذیری را به آینده و رشد علمی خود وارد  است، در صورت عدم مدیریت احساس،

 سازیم.

 کاذباحساس گناه  -

گاهی اوقات خوب درس نخواندن و تنبلی و یا یک  تواند سبب کاهش انگیزه در انسان گردد.نیز میاحساس گناه کاذب 

او را در نتیجه  ،«توانم موفّق شوم!من دیگر نمی»کند و با خود بگوید: تواند شخص را دچار احساس گناه وقفه تحصیلی می

و  به آیندهدر آن متوقف نشد و با انگیزه و تلاشی سازنده گذشته ضمن توجه و عبرت از  کند. بایدانگیزه رغبت و بیبی

 .امیدوار بود موفقیت

 احساس تنهایی و غربت -

ورود به فضای حوزه دور شدن از خانواده و همچنین دوستانی که در دوران راهنمایی و یا دبیرستان در کنارتان بوده و 

ده بودید ممکن است سبب بوجود آمدن حس غربت و تنهایی در شما گردد و بسبب آن ها گذارنمدت زیادی را با آن
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کنید که به این مساله بر است اگر احساس میای پیچیده و تا حدودی زمانکنار آمدن با غربت مساله انگیزه شما کاهش یابد،

 اید سعی کنید که با کمک مشاور مدرسه آن را پشت سر بگذارید.دچار شده

 عزت نفس و اعتماد به نفس ضعف -

تر است کاری را شروع نکنم توانم آینده درخشانی داشته باشم بهن جمله که من آدم ضعیفی هستم، نمیتلقین ای

مانند سد  تواندنفس و عزت نفس پائین شماست که میحاکی از ضعف اعتماد به  های من تا کنون شانسی بوده و...موفقیت

شما باشد و انگیزه شما را کاهش دهد اگر چنین احساسی دارید حتما از مشاور مدرسه  هایمحکمی در مقابل موفقیت

 کمک بگیرید.

 های عاطفیحساسیت بیش از حد در زمینه -

 یا تقویت انگیزه برای تحصیلکارهای ایجاد راه 

 هیاول اطلاعات. 1

دانیم بیشتر باشد انگیزه موظف به انجام آن میی که خود را اند که به هر میزان شفافیت کارتحقیقات علمی ثابت کرده

کسب اطلاعات اولیه درباره موضوع مورد نظر، کشش بیشتری  اینبنابر  9بالاتری برای موفقیت در آن برخوردار خواهیم بود

 نیم.ی کسب ککل صورته ب تحصیل، اطلاعاتی شروع از قبل ای ابتدادر لذا لازم است  کند.نسبت به فراگیری آن ایجاد می

 .دروس و ندهیآ هدف،: مورد سه در اطلاعات

 لیتحص از هدف

ممکن است هدف برخی از تحصیل در حوزه، دوری از توبیخ والدین یا مسولین مدرسه باشد ولی بعضی دیگر هدف 

به  ند و دین اواند که آن شناخت خداوهی دیگر هدف بالاتری انتخاب کردهآن فراگیری علم است و گرو بالاتری دارند و

 مالا برای خود هدفی انتخاب کنیم.طلبگی فکر کنیم و هر چند اجهای ابتدای باشد. به هر حال در سالصورت استدلالی می

هدف خود  تواندیم پس از آشنائی مختصری با حوزه یولباشد،  نشده حوزه وارد حیصح هدف با فردی است ممکن: نکته

 .کند حیتصحرا 

 دروس

 .میشو آشناو روش استاد  آن سبک و موضوع با ،کتاب فراگیری هر شروع از قبل

                                                           
 41ص1377ال، اسپالدینگ، 9
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 آینده یک طلبه

 تدریس: حوزه، دانشگاه، آموزش و پرورش در رشته مختلف 

 :شناسی، تاریخره، روانلسفه، مشاوف، اصول و فقه، حدیث، کلام، ریتفس تحقیق 

  :نظامیهای ، ارگانوپرورش آموزش ،کشور از خارج، دانشگاه ،مساجد ،جمعه امامتبلیغ 

 قضاوت 

 وزهحهای تخصصی متخصص در رشته 

 تذکر

 .ردیگیم انجام یپژوهش موسسات در ای یشخص و یانفراد بصورت ق،یتحق -1

 تواند بصورت بلند مدت یا فقط در ایام تبلیغی باشد.می« امام جمعه»ر تمامی موارد بجز تبلیغ، د -2

 سؤال

 د؟کن مشخص قاًیدق را خود ندهیآ از ابتدا، دیباآیا طلبه 

 ازین -3 استعداد -2، علاقه -1: دندار مطلب اطلاع دقیق سه ازدر اوائل تحصیل  رایز دکن مشخص دتوانینم قاًیدق

این علاقه، زیاد است  اگرچه در همان ابتداء تحصیل به مورد خاصی احساس علاقه شدید داشته باشد ولی احتمال تغییر

 افتد.د و نیاز هم این تغییر، اتفاق مینبوده است. در تشخیص استعداشود که این احساس، دقیق پس مشخص می

 ؟یمنکن مشخص اصلاً آینده خود را ، از اکنون،پسممکن است کسی بگوید: 

پس اجمالا بدانم که از  .کندیم سلب ما از را رفتن شیپ زهیانگ تاریک، و مبهم ندهیآ رایز است غلطگوییم: در جواب می

فت اما دقیقاً مورد( خواهم ر 5 یا 4این چند مورد)مثلا  بین موارد ذکر شده در صفحه قبل، در آینده به سراغ یکی از

 دانم.کدامیک؟ اکنون نمی

. مانند فردی که قصد دارد به مسافرتی است حرکت ریمس شناخت عدم ،یلیتحص زهیانگ کاهش علل نیمهمتر از یکی

مین شخص وقتی که هطولانی برود ولی هیچ شناختی از مسیر حرکت ندارد پس انگیزه شروع سفرش را ندارد در حالی

 .شودنگیزه و علاقه سفر در او زنده میا کند،شناخت کافی پیدا می

 .شودیم نیتأم «ریمس شناخت» (آینده و دروس )هدف، فوق هکتن سه در دقت با

 یتوانمند به توجه -2

 .مینکن سهیمقا ادیز گرانید با را خودمان -ب .میرینگ کم دست را خودمان -الف
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 گیریمن کم دست را خودمان -الف

 اند.مشکلات اقتصادی و...( بودهاستعداد و  از ما )درترنییپا یبرخ و ما طیشرا در یروز بزرگ، دانشمندان همه

ی به ما حمله گرگ اگر یول گوییم یک یا دو کیلومترمی ؟یدوب توانییم مترلویک چند بپرسند ما از اگر: یقرائت یآقا قول به

شود استعداد بیست کیلومتر دویدن در بدن ما وجود دارد ولی تاکنون بیست کیلومتر بدویم. پس معلوم میکند ممکن است 

هست ولی از آن استفاده ود ما طور استعداد علامه طباطبایی)ره( یا بوعلی سینا شدن در وجآن استفاده نکرده بودیم. همین از

 کنیم.نمی

 «پشتکار -3 پشتکار -2پشتکار -1: است لازم زیچ سه شرفتیپ یبرا: »فرمودند (ع)یعل نقل شده که حضرت

 هاعدم آشنائی با آسیب -3نامناسب،  طیشرا -2 پشتکار(، عدم)یطلب راحت و یتنبل -1: استعدادها بروز مانع

 مینکن سهیمقا ادیز گرانید با را خودمان -ب

ی موجب غرور، و غرور موجب درجازدن. زیرا کسی که به وضع موجودش گاه و شودیم یدیناام باعث یگاه رایز چرا؟

 کند.رفتن نمی ضی است، تلاشی برای پیشرا

است  21 نمره کسی که دارای با کنم سهیمقا را خودم مدام اگر. است 17 ای 16 معمولاً نمراتم که هستم یکس من که رمیبپذ

شوم. و مطمئن باشید با پشتکار و ایجاد انگیزه بیشتر مقایسه کنم مغرور می 13و اگر مدام خودم را با نمره .شومیم دیناام

نمره بهتری کسب خواهید کرد. البته باید بدانیم صرف نمره ارزش زیادی ندارد. آنچه مهم است، فهم و درک واقعی درس 

 است.

 نیقوان کشف .3

قبل از شروع مطالعه، کشف کنید محوری که مطالب کتاب حول آن  .کندهر چیزی شما را به آن علاقمند میشناخت قانون 

خواهد به من مطالب را این کتاب بر چه موضوعی تأکید دارد، چه سبک و ساختاری دارد؟ چگونه می زند چیست؟دور می

 یاد بدهد؟

 یقو اراده .4

را به گیریم کاری را انجام دهیم، در انجام آن سستی نکنیم و آنیعنی هرگاه تصمیم میباشد. می« نفس بر تسلط» یبمعناراده 

 یابد.ه تحصیل در او کاهش میاش ضعیف است، انگیزکسی که اراده موقع انجام دهیم.
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 اراده تیتقو یهاکارراه

 هاتوجه به موفقیت -1

 یقو شما اراده تا دیینما تکرار و دیکن فکر هاآن یرو قهیدق چند یروز و دیسیبنو اندک، چند هر را گذشته یهاتیموفق

 .شوم موفق توانمیم هم باز و امشده قبولراحتی ه و ب امگرفته 21 نمره 1امتحان نحو  در من :مثلا شود؛

 گوناگون یهاتیفعال به دنیبخش تمرکز -2

 انتخاب در مثلا م؛یریبگ جهینت تا میکن یگذارهیسرما کار کی یرو و میباش داشته تمرکز خود یکارها در میکن یسع دیبا

های مختلف . قوای خود را در کارمیشو لینا تیموفق به تا میشو متمرکز ورزش نوع کی در میکن یسع ،یورزش رشته

 پراکنده نکنیم.

 تماممهین یکارها بردن انیپا به -3

 یکار هر شروع از شیپ میکن یسع. میزیبپره تماممهین یکارها از و میبرسان اتمام به م،یکنیم شروع را یکار هر میکن یسع

 موجب شود رها تماممهین یاگرکار. میینما اقدام آن به مینیبیم خود در را آن انجام ییتوانا اگر و میکن شهیاند آن درباره

 .شود متزلزل انسان نفس به اعتماد گرددیم

 خود به نیتلق -4

 که دینما نیتلق گونهنیا خودش به دیبا .است «نفس به نیتلق» است، مؤثر اراده استحکام و تیتقو در که یگرید وهیش

 .«شوم موفق دیبا م؛یبرآ اشعهده از توانمیم و دارم را کار نیا اراده»

 من: ندیبگو خود به مختلف دفعات به روز هر ،بد عادت یک به مبتلا افراد: دیگویم( یفرانسو شناسروان)"پوشه کتوریو"

 هیروح و اراده تیتقو در یبیعج اثر ساده، عبارت نیا تکرار. قادرم من کنم، دور خود از را بد عادت نیا قادرم یخوب به

 .دارد

 گرایی()لذتّطلبینداشتن روحیه راحت -5

 برای کم کردن این روحیه به راهکارهای زیر عمل کنید:نماید. طلبی اراده را ضعیف میروحیه راحت

: برای آوردن آب یا بستن درب اتاق از دیگران کمک نگیریم، خودمان انجام دهیم . مثلاترکارهای آسانشروع کردن از  -1

 آرام کارهای سخت هم آسان شود. تا آرام

 از رسیدن به هدف باشد. . البته دریافت پاداش، بلافاصله بعدبرای اتمام کارهای خود پاداش تعیین کنیم - 2



 

 

15  

 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 11وع باشد، شروع کار مشکل خواهد شدچندانی ندارد و اگر قبل از شر زیرا اگر با فاصله باشد، اثر

 11.دیرس دانش به توانینم یطلبراحت با« الجسم براحة العلم درکی لا(: »السلاملیهع)یعل قال

ع بزرگی طلبی مانع تحصیل است ولی توجه داشته باشیم که افراط کردن در هر کاری هم، مانتذکر: داشتن روحیه راحت

باشد. د و همچنین روایات میروی توصیه همیشگی بزرگان و اساتیمیانه اعتدال و باشد.برای رسیدن به موفقیت می

قب جبران شود که عواغذا، افراط در تحصیل محسوب می توجهی به خواب ودرپی و بدون استراحت و بیهای پیمطالعه

 ناپذیری به دنبال دارد.

 گرانید با خود منفی سهیمقا عدم -6

 با را خود دینبا ل،یدل نیهم به. دارد را خود خاص طیشرا کس هر و است متفاوت افراد یخانوادگ طیمح و رشد طیشرا

 موجب گرانید با خود سهیمقا رایز نمود؛ توجه خود مثبت نقاط و خود ییتوانا به شتریب دیبا بلکه کرد، سهیمقا گرانید

 و اراده ضعف موجب ر،یتصو نیا و میکن تصور قرموفّیغ و قینالا را خود و میکن توجه آنان یظاهر یهاتیموفق به شودیم

 .شودیم خود حرمت کاهش

 هاشکست از یاندوزتجربه -7

 .مینیبچ تجربه نیریش وهیم تلخ، یهاشکست از بلکه م؛ینهراس هاشکست از که است نیا اراده تیتقو رمزهای از یکی

 ینفسان یهاخواسته با مبارزه -8

 و قوّت موجب یاننفس یهاخواسته با مبارزه. است مؤثر اراده تیتقو در هاآن به گفتن «نه» و ینفسان یهاخواسته با مبارزه

 .گرددیم انسان یعقلان یقوا استحکام

 12«شود رهیچ خود نفس یهوا بر که است یکس اراده با و یقو»: ندیفرمایم (اسلام)ص یگرام امبریپ

 شخص شودیم موجب بد عادت کی به گفتن «نه» بارکی: دیگویم شمند،یاند لسوفیف و معروف شناسروان"مزیج امیلیو

 .سازد برطرف ج،یتدر به را خود اراده ضعف له،یوس نیبد و کند قوا دیتجد یمدت یبرا

 ناگوش نکردن به موسیقی غ -9

 13کند.سیقی غنا اراده را ضعیف میفرماید: موحضرت امام )ره( می

                                                           
 78ص ،یبزرگ جاندکتر استرس، یدرمان گروه 11
 535، ص6میزان الحکمه، ج 11
 123ص ،11ج عه،یالش وسائل 12
 همان 13
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 اراده کنندهتیتقو و اشعارِ اتیروا نصب -11

 امبریپ. دیابی باز را خود یواقع ارزش تا دیکن مطالعه میدا و دیکن نصب خود اتاق در را اراده کنندهتیتقو اشعارِ و اتیروا

 14«کَنَدبرمی جا از را هاکوه هاانسان همت الجبال؛ تقلع الرجال همة: »دیفرمایم )ص(اسلام

 ایپنداشته کوچک موجودی را خود آیا کبر؛الأ العالم انطوی فیک و صغیر جرم کنّاَ تزعمأ: »دیفرمایم ی)ع(عل نیرالمومنیام

 15«توست درون در بزرگ جهانی که حالی در

 اراده با افراد سرگذشتمطالعه  -11

 دارند یقو یااراده و هیروح که یکسان با و ریدیبگ درس هاآن از و دیکن مطالعه را اراده با و کوشسخت افراد سرگذشت

 .گردد یقو زین شما اراده تا دیشو دوست

 های نهایی نه دشواری مسیرتوجه به لذت. 5

وجود دارد و تلاش لازم است. پذیرش دشواری مسیر و راه هایی در مسیر سختیبرای شروع هر کار باید این را بپذیرید که 

الصَّبْرُ صبَْرَانِ صبَرٌْ »اند:که فرموده کندها و پیشرفت آماده میدشواریرنج راهی که در پیش دارید شما را برای مقابله با این 

ا رها کنید ولی مقاومت کنید و گاهی سختی شما گاهی دوست دارید درس و مطالعه ر«. عَلىَ مَا تُحبُِّ وَ صَبْرٌ عَلىَ مَا تکَْرَه ُ

 .دهد باز هم تحمل داشته باشیدمطالب رنجتان می

های نهایی که ساعت مطالعه تمرکز نکنید؛ بلکه به لذت 7فکر خود را به رنج روزی ساعت مطالعه کنید،  7اگر باید روزی 

 .کندکوه را هموار می شود توجه کنید. لذت رسیدن به قله، مشکلات بالا رفتن ازنصیبتان می

 کنندی زندگی میسخت در همه :اول مطلب

زندگی خود  کنند بقیه مردم درفکر می« های دنیا برای من استتمام سختی»کنند که: با خود اینگونه فکر میبرخی افراد 

نحوی دچار  ها بهانسان که اگر بدانند همهشود. درحالیها برایشان بسیار دشوار میختی چندانی ندارند. پس تحمل سختیس

شود. دلیل بر این تر میهای زندگی برایشان آسانو تحمل سختی کنندباشند، احساس آرامش میسختی در زندگی خود می

و  16ما انسان را در سختی آفریدیم.« لقد خلقنا الانسان فی کبد»بسیاری است از جمله: آیه شریفه روایات  ادعا آیات و

 یعل أجرهیل هیؤذی من هیال الله ثَعَبَلَ جبلٍ ةقلّ یف کان مومناً أنّ لو»فرماید: السلام( که مییهم صادق )علهمچنین حدیثی از اما

                                                           
 219اسدالله محمدی نیا، ص 14
 زارعی محمد  غرائز، کنترل کارگاه، به نقل از  33ص ، 2ج ،یعجلون محمد بن لیسماع، االخفاء کشف 15
 4 هیآ،بلد سوره 16
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فرستد تا او را اذیتّ کند زیرا برای این سختی به او قطعاً خداوند کسی را بسوی او می اگر مومنی بر قلّه کوهی باشد« ذلک

  17دهد.ش میپادا

 قانون الهی را به نظم درآورده که:و شاعری خوش ذوق این 

 «نگرم در شکایت است                  در حیرتم که گردش گردون به کام کیست؟کسی که می هر بر»

کند اگر طلبه نشده بود مشکلی هم در زندگیش وجود نداشت، باید به او بگوییم: آیا کسانی که طلبه ای که فکر میطلبه

 .شودت فقط شکل آن بر افراد متفاوت میخود ندارند؟ سختی برای همه هسنیستند هیچ مشکلی در زندگی 

 ست؟یچ یی طلبگینها یهالذت :دوم مطلب

یس و...( ق،تدریتحق) یکار یشنهادهایپ -2 فهیوظ انجام لیبدل خداوند تیرضاجلب  احساس -1ی: طلبگیی نها یهالذت

( احساس ارزشمند بودن برای هر معنویت بدلیل کسب علم و) بودن ارزشمند احساس -3، یعلم هیپا بودن یقو لیبدل

زیرا هنوز زمان بازدهی یک طلبه فرا  شود.اهمیت آن درک نمی ولیه طلبگیا یهاسال در یول است مهم اریبسانسانی 

است. نرسیده تا بداند آیا برای دیگران و جامعه خود ارزشمند و مفید هست یا خیر؟ و درک کند چقدر این احساس مهم 

 ابد که چه اندازه برایش مهم است.یمی ولی هنگام بازدهی، در

 ی دیگران مفیدند.که احساس کنند، برا ها نیاز دارندگوید: تمامی انسانآقای یالوم )روانشناس( می

 تیمعنو به اهتمام .9

 آثار معنویت در تحصیل

 .تقویت اراده1

پس عدم گناه، موجب تقویت اراده « شوده باعث تضعیف اراده میگنا»رمود: در بحث اراده گفتیم که حضرت امام)ره( ف

 شود.ود و عدم گناه با معنویت حاصل میشمی

 تقویت انگیزه -2

اند جزو اند ولی وقتی وارد حوزه شدهاند یا کمتر موفق بودهدر دروس قبل از طلبگی موفق نبودهایم که دیده افرادی را

 ها داده است.ای است که معنویت حوزه به آناین، بدلیل انگیزه اند وطلاب ممتاز حوزه شده

 جلب توفیق الهی -3

 «لی توفیق من اللهالمومن یحتاج ا»السلام( فرمودند: امام جواد )علیه

                                                           
 228، ص 64بحارالانوار، ج 17
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 «ی داریم قبل از درس به حرم برویدفردا بحث مشکل»فرمود: گاهی خطاب به شاگردانش می حضرت امام)ره(

 بدون توفیق الهی به درجات بالای علمی رسید.توان این نمی بنابر

 نظیرارائه هدفی بی -4

دهد. اهدافی که سه فطرت ارائه می مطابق با و فقط معنویت اسلامی است که به انسان هدفی بدون ابهام، بدون تغییر فقط و

بینیم افرادی را که چون از نظر دهد. ولی در دنیای امروز بسیار میته باشد به انسان بسیار آرامش میویژگی فوق را داش

 کنند.ی ضعیفند، سردرگم هستند و احساس پوچی میمعنو

 چه کنیم؟ تیمعنو آوردن بدست یبراهای اولیه طلبگی آید که: در سالاین جا این سوال پیش می در

 سه پیشنهاد

 اهتمام به نماز اول وقت و حضور قلب در آن -1

بالای معنویت نرسد مرا لعنت  هرکس به نماز اول وقت اهمیت دهد و به درجات» فرماید:علامه قاضی طباطبایی)ره( می

 «کند

نماز از دست داد.  قلب در های مختلف از جمله حضورآن را به بهانه بسیار مهم است و نبایدالبته شرکت در نماز جماعت 

 فرمودند.ویق میبه شرکت در نماز جماعت تش )ره( شاگردان خود راگونه که علامه طباطباییهمان

 ت کردن به سحرخیزیعاد -2

حداکثر نیم ساعت قبل از اذان صبح بیدار شویم و مشغول نماز شب باشیم. در سال اول شاید برای برخی مشکل باشد ولی 

های بعد را ترک نکنیم زیرا در سالتوانیم انجام دهیم ولی به طور کامل هم آنهر اندازه که می به خود سخت نگیریم و

اشته باشیم، به تدریج جسم و شود. ولی اگر آرام آرام پیش رویم و از خود انتظار بیش از حد ندتر میروع کردن، سختش

 که باید از اساتید اخلاق بپرسیم( البته برای موفق شدن به این کار، شرایطی لازم استکند.)مان به سحرخیزی عادت میروان

 اخلاق درس در شرکت -3

الورود معمولاً  از سوی دیگر طلاب جدید اینکه پیمودن راه معنویت نیاز به شناخت دقیق و موثّق دارد وبا توجه به 

هفته یک  منحرف نشدن از مسیر، بسیار نیاز است که حداقل در شناخت کمی در این زمینه دارند، جهت کسب شناخت و

 استاد اخلاقی که شناخته شده باشد، استفاده شود. محضر جلسه از

 ذکر:ت
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توان به صورت دفعی و در مدت کوتاهی همانند که نمی ی سرگذشت علمای اخلاق توجّه داشته باشیمدر صورت مطالعه

های کوتاه و بصورت تدریجی حرکت کنیم. همواره توجّه آنان شد، بلکه باید هدفی بلند مرتبه انتخاب کنیم ولی با قدم

شروع کرده  های کوتاهخوانیم از ابتدا این گونه نبوده است و قطعاً با قدمعالمی که اکنون سرگذشت او را می داشته باشیم

 است.

 مطالعه فوائد و آثار با ییآشنا -9

 :فرمایده طباطبایی)ره( این گونه بیان میسپس انجام عمل را علام مراحل ایجاد انگیزه و

 ام عمل.تصدیق به فایده، شوق، شوق موکدّ، اراده، انج عمل، تصور

انگیزه است در کاری آشنا باشیم و به آن فوائد تصدیق کنیم وآن را بپذیریم، شوق موکّد که همان  چه بیشتر با فوائد پس هر

 آید.ما بیشتر بوجود می

 الف( فوائد خوب فهمیدن دروس

 ارضای یکی از نیازهای درونی یعنی نیاز به دانستن و فهمیدن -1

 احساس لذتّ )که یک مشوّق درونی است( -1

 احساس پیشرفت

 احساس امید

 اعتماد به نفس

 انتخاب اهداف بلند مدت )ترسیم اجمالی اهداف(

 جتماعی و...آن موفقیت در ازدواج، تربیت فرزند، روابط ا که آثار احساس رضایتمندی،

 آخرت نیکو )به دلیل انجام وظیفه( -2

. دهندم دینی احساس ارزشمندی بیشتری میته علودهد الببه انسان احساس ارزشمند بودن می فراگیری علم بطور کلی

 کل یعل ةضیفر العلم طلب: »ندفرمود( ص)اسلام امبریپ. ستین دهیپوش یکس بر علم آموختن بر اسلام فراوان دیتاک

 من العلم اطلبوا: »فرمودند گرید یثیحد دراست.  شده آورده واجبات ریسا فیرد درفراگیری علم « ةمسلم و مسلم

 «اللحد یال المهد

 «.آموزدیم ما به ساعت کی در حیصح مطالعه آموخت، تجربه سال ستیب از بعد توانیم را آنچه» :دیگویم لیکارد

 .کرد استفاده عالم یعقلا نیبزرگتر عمر تمام تجربه از ،و خرید کتاب پول یمقدار با توانیم: ویسکتمون
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 .میکنیم استفاده ی از آنراحته ب ما و نوشته «قانون» کتاب در را خود عمرتمام  تجربه ی سینابوعل به عنوان مثال:

 .است بشر اختراع نیبزرگتر کتاب،: ریشکسپ

 .هاستشهیاند اصلاح یگاه بلکه ستین هایدانستن شیافزا فقط مطالعه از هدف: نکته

 ب( فوائد تحصیل علوم دینی

 شناخت خداوند به صورت استدلالی -1

اند یا غیر برهان شناخته امروزی تفاوت زیادی هست بین افرادی که خداوند را با دلیل ووجود شبهات اعتقادی  با

 .دهدخروی انسان را تحت تأثیر قرار میآن. که این شناخت، تمام زندگی دنیوی و ا

 کسب مستدل دین -2

ن چون دین خود اسراییل در زمان حضرت موسی)ع( در همین نکته بود. ساحراتفاوت ایمان ساحران با مردم بنی

اسراییل را کنار نگذاشتند ولی بنی را با دلیل شناخته بودند حتی با تهدید شدن به مرگ از سوی فرعون دین خود

 18.ختندفروا دیدن گوساله سامری دین خود را چون کسب دینشان مستدل نبود، ب

 جلوگیری از انحراف فکری و اعتقادی -3

زمان، اگر مسلحّ به اصول اعتقادی مستدل نباشیم، احتمال انحراف فکری  این با وجود شبهات اعتقادی فراوان در

توان از بینیم. با شناخت مستدل دین، میراین میکنیم. بناباست. کما اینکه نظایرآن را در جامعه مشاهده می زیاد

 انحراف فکری خود و دیگران جلوگیری کنیم.

ریزی ها و برنامهو شکیبایی در گرفتاری شناسیدینلاح نکند: مسلمان را جز سه چیز اص»امام صادق)ع( فرمودند: 

 19«نیکو در زندگی

 یافتن معنای زندگی -4

 برای برخی زندگی پس از مرگ هم معنا دارد.

 یبرازیرا . دتراستیمف اریبس ینید علوم لیتحص یول جامعه ازین مورد و است دیمف زین گرید علوم لیتحصنکته: 

 یول کندیم نیتأم را فرد شغل فقط... ای یاضیر ای کیزیف رشته .شغل نیتأم فقط نه است دیمف انسان یزندگ یتمام

                                                           
 از بیانات آیةالله جوادی آملی در درس تفسیر قرآن 18
 التقدیر فی المعیشه انهّ لایصلح المرء المسلم الّا ثلاثه: التفقهّ فی الدین و الصبر علی النائبه و حسن»   19

 81الله جوادی آملی، صبه نقل ازمفاتیح الحیاة،آیة  87، ص5الکافی ج
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 یزندگ نحوه و( ینیبجهان)یهست به شما نگاه نیهمچن و گرانید و فرزند مادر، و پدر با برخورد نحوه مورد در

 .دهدیم ارائه شما یزندگ تمام یبرا یکامل برنامه که است ینید علوم فقط و ندارد یابرنامه انسان

 مطالعه حیصح روش داشتن -11

یابد و بالعکس. اگر احتمال تکرار آن افزایش می گوید: هر رفتاری که منجر به پاداش شود،شناسی مییک قانون روان

 .خود تشویق مهمی است شیوه صحیح انجام شود، احساس یادگیری را به همراه دارد که این احساس، مطالعه با

 با الگوهای موفّق آشنایی -11

نیست.  اه به اندازه دیدار با آنان موثرهای موفق در تقویت انگیزه بسیار موثر است ولی هیچگگرچه مطالعه زندگی انسان

است که مدیران  بسیار مناسب گذارد. به همین دلیلک تأثیر شگرفی بر روحیه انسان میهای موفق از نزدیدیدن انسان

 رایط دیدار طلاب را با علما و بزرگان فراهم نمایند.گاهی شمحترم مدارس، گاه

 دو نکته مهم

مورد فوق را در  11یا  11ای از بهتر است خلاصه .نشود فراموش تا میکن بررسی یگاه را مورد 11یا  11 نیا :اول نکته

 خود نصب کنیم تا مدام مرور شود. معرض دید

 .اندو کوشش خود به جایی رسیده تلاش اند فقط و فقط باکسانی که در دنیای علم موفق شده تمامی :دوم نکته

 برای افزایش انگیزه چند توصیه

خوان معاشرت کنید و از معاشرت با افرادی که به امور معنوی و نگر، فعال، با نشاط و درسسعی کنید با افراد مثبت -1

 .علمی توجهی ندارند اجتناب کنید

 .روزانه نیم الی یک ساعت ورزش مورد علاقه انجام دهید -2

زه یگتر و در نتیجه تقویت انشما باید با برنامه درس بخوانید. داشتن برنامه خود سبب امیدواری و پیشرفت سریع -3

 .گرددمی

خود مقرراتی در از یکنواختی در روش مطالعه و زندگی اجتناب کنید و یک تنوعی در زندگی خود بدهید. وقتی برای  -4

 .در برابر خود، قاطع و منصف باشید ،گیریددرس خواندن یا تفریح کردن در نظر می

اجتناب کنید بلکه به جای آن « من حال درس خواندن ندارم»یا « من روحیه درس خواندن ندارم»از تلقین این فکر که  -5

توانم با موفقیت به تحصیلاتم ادامه بدهم و فرد موفقی می طور که توانستم تا این مرحله برسم،به خود تلقین کنید که همان

 .باشم
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 پس به گذشته فکر نکنید!

تنوع در وضعیت زندگی شما  تامسافرتی را ترتیب دهید هایی که چند روز تعطیل هستید در صورت امکان در فرصت -6

 .به وجود آید

ها و اهداف ( به علایق و استعدادها و تواناییدیگرانطقی )به دور از حرف و سخن سعی کنید خیلی خوب و دقیق و من -7

 .، قانع کننده و آشکار باشدفکر کنید تا جایی که برای خودتانخود 

، پاداش و در غیر این رید و در صورت رسیدن به آن اهدافهای کوتاه مدت در نظر بگیبرای درس خواندن خود هدف -8

)مثلا اگر فردا با وضعیت جسمی روحی شما باشد. بباید متعادل و متناسالبته برنامه شما  صورت خود را تنبیه کنید.

نیم ، ام عقب ماندمروز متوالی از برنامه 3کنم. اگر  بیشتر بازی، حق دارم نیم ساعت ی خود را به موقع انجام دادمبرنامه

 کنم.ساعت از تماشای تلویزیون کم می

صمیمی داشته باشید، چون در هنگام درس خواندن به حمایت و کمک و  تلاش کنید با اعضای خانواده روابط نزدیک و -9

 .ی خود، اوقات خوش و مرفحی داشته باشیدآرامش نیاز خواهید داشت. سعی کنید در کنار خانواده

، ی سعی و تلاش شما بودهآورید هر چند هم که کوچک باشد، معتقد باشید که آن در نتیجهتی بدست میوقتی موفقیّ -11

 ...شانس و اتفاق و نه

شود ته باشید. انگیزه هم وقتی قوی میی قوی داششما برای کسب انرژی لازم برای رسیدن به یک هدف باید انگیزه -11

 .که درونی و خودجوش باشد نه بیرونی و با زور

 .از قرار گرفتن در تنهایی و بیکاری اجتناب کنید -12

شرکت در مراسم مذهبی روحیه معنوی خود را تقویت کنید. از گناه دوری کنید  با اهتمام به مسائل معنوی و مذهبی و -13

 .درباید اجتناب کنیهایی که فکر و ذهن شما را میو از رفتن به محیط
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 هدف 

 مقدمه

شود مبتلا شدن به عارضه تسویف است برای این که زندگی طلبگی آفت بزرگی محسوب می یکی از مسائلی که در راه

این پدیده برای شما توضیح بیشتری بدهم بهتر است توضیح یکی از مراجعینم که چند وقت قبل برای مشکل خود درباره 

 هم به زمان و زمین کنممی احساس که حیرانم و سرگردان چنان اوقات گاهی»به من مراجعه کرده بود را برایتان بازگو کنم: 

تحوّلی  هیچ و گذردمی هم مایه گران عمر و روز هاشب و شوندمی شب روزها برداشت قدم از قدم تواننمی و اندپیچیده

 خسته وضعیت این از کنممی چنان و چنین فردا و گذشت که امروز اندیشممی خود با آیدنمی وجود من به زندگی در

 خواهد درست زندگیم شنبه از نه فردا گویم فرداهمیشه با خود می شودمی رد دیروز از ترمرده و آیدمی هم فردا امشده

دانم این وضعیت یا شبیه به آن هم نمی «رسدنمی هرگز طلایی فرصت آن و گذرندمی روزها و هاشنبه یک و هاشنبه .شد

 خود او که آیدمی وجود به انسان در حالتی اید. گاهیپیش آمده شما مبتلا به تسویف شدهبرای شما هم پیش آمده یا نه اگر 

 دست از را کردن اقدام و گیریتصمیم توان گویی اما دارد؛ هم را کار آن از برگشتن قصد و کندمی اشتباه کاری در داندمی

 وعده فردا به را خویشتن و است بسیار فرصت هنوز که شودمی وسوسه گیرد،می بازگشت به تصمیم هرگاه و است داده

 کارهای اسیر او و روندمی و آیندمی هم سر پشت هالحظه. کندمی موکول دیگری وقت به را کار آن انجام و دهدمی

 یا «تسویف» حالت این به. معنوی کارهای در هم و آید پیش مادی درکارهای هم است ممکن حالت، این. است دیگری

 .شودمی گفته «مطال»

 امور در دارد،می باز کار آن انجام از و کندمی غافل وقت تنگی از را انسان دنیوی، و مادی امور در «تسویف» که طورهمان

 .داردمی باز نیک اعمال از و شودمی قیامت و مرگ خدا، از او غفلت باعث نیز معنوی

 دعای در( ع)امام علی. است شده داده هشدار آن عواقب به و تقبیح حالتی چنین شدت به( ع) معصومان هایآموزه در

 غرور با مرا دنیا و مطالی؛ و بجنایتها نفسی و بغرورها الدنیا خدعتنی و: »فرمایدمی کرده، شکایت خدا به حالت این از کمیل

 («است بازداشته مرا) کردنم مماطله با و جنایتش، با نفسم و است، فریفته( اشفریبنده ظاهر و)

 آن از و اندسروده فراوانی اشعار آن درباره نیز شعرا و است داشته مشغول خود به را بزرگان از بسیاری فکر بیماری این

 آن به ابتلا برای ندبه و ناله و آه و اشک که جایی تا اند،گفته سخن آن از نیز ما امامان. اندداده هشدارها و خورده افسوس

 .اندشده طالب را آن از خلاصی خداوند، از هایشاندرخواست و خود آموز آداب یادعیه در و اندداشته
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 علی حریص عدوکم، الشیطان فإن تسویفه و الشیطان خدع و بالمنی لاتغتروا» فرمایند:علی)ع( میر همین زمینه حضرت د

 در او که چرا بکشاند، تسویف به را شما تا است درصدد او که نخورید را شیطان هاینیرنگ و هاخدعه فریب»أهلاکم

 .شماست نابودی و هلاکت کمین

 مؤجل کل و الانظار یسأل معالج کل: فرمایدمی دهند،نمی انجام موقع به را خیر کار که کسانی سرزنش با امیرالمؤمنین

 که کسانی و کنند عبادت و بندگی تا طلبندمی مهلت خدا از و فرصتند دنبال به ندارند، فرصت که کسانی بالتسویف؛ یتحلل

 .اندازندمی تأخیر به را کار جوییبهانه با دارند، فرصت

 شما جاهلان: فرمایدمی و داندمی بیماری این به دانایان و علما شدن مبتلا را اسلامی جامعه معضلات از یکی( ع)علی امام

 از را جامعه بیماری این...مسوف عالمکم و مزداد جاهلکم گرفتارند؛ تسویف بیماری به شما وعالمان رویزیاده مرض به

 .دهدمی سوق تفریط و افراط ورطه به و دور توازن و اعتدال مرز

 است بیماری عمل؛ انجام در تراشیبهانه و گشتن طلایی و استثنایی فرصت دنبال به و کردن مؤکول مناسب وقت به را کار

 به. شودمی منجر اسلامی تمدن ماندگی عقب به نتیجه در و شده کشیده تنبلی و تعطیلی به جامعه آن شیوع صورت در که

 یبهانه به دیگر روز دلتنگی، بهانه به روزی افتد؛ تأخیر به مختلف هایبهانه به طلبه برای کار تریناصلی اگر نمونه عنوان

 روز یک که این به امید با بالاخره و ،...و مطالعه شرایط بودن نامطلوب بهانه به نیز روز یک و اقتصادی نابسامان وضعیت

 از پس یکی را هافرصت یابد؛می سامان اقتصادی امور و گرددمی برطرف هادلتنگی و شودمی حل معضلات و مشکلات

 فرا روزی آیا راستی به اما. ندارد را خالی دست با حوزه از شدن خارج جز ایچاره عاقبت و دهدمی دست از دیگری

 هرگز! نباشد؟ خبری فکری و ذهنی هایدغدغه و هانابسامانی و مشکلات از که رسید خواهد

 تو وای آید حسرت انتظار ..............................تو  فردای پس و فردا یوعده

 زندگی و سیره در تسویف نداشتن راه به همام امام آن اهتمام بیانگر ما بینحق پیشوای امیرمؤمنان حالات از حکایتی بیان

 از بعضی. داد را هاآن تقسیم فرمان لحظه همان در حضرت آوردند، محضرش به را فراوانی مال هاشب از یکی در. اوست

. کن مؤکول فردا به را کار این است، شب الان! امیرالمؤمنین یا: کردند عرض بودند، گرفتار تسویف دام در که کسانی

: گفتند پاسخ در! بمانم؟ زنده فردا تا که کنیدمی ضمانت آیا: فرمود دانست،می نیکو را خیر امر در شتاب که امیرالمؤمنین

 ایتام و فقرا که صاحبانش به و کرد تقسیم را اموال خود شبانه و طلبید شمعی حضرت آن پس. نیست ما دست به امر این

 .رسانید بودند،

چیست؟ جواب ساده  سستی و تعلل همه این دلیل برای مبتلا نشدن به تسویف باید به سراغ علت و ریشه آن رفت؛ براستی

 به شویدنمی بیدار خواب از امید و انرژی از سرشار صبح روز هر اگر گویدمی دانشمندی «هدفی در زندگیبی»است 
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 هاییفرصت ریشه بر تیشه که است هدفیبی این".ندارید هدف کافی اندازه به زندگیتان برای شما که است این خاطر

 .ددهمی هدر به را ما عمر و زندمی ما عمر طلایی

هدف در زندگی در احادیث متعددی از اهمیت داشتن هدف در زندگی و عواقب نداشتن  همچنین حضرت علی)ع(

 هدفبى و باطل امور کلا که است کسى خردمند ؛21الباطل رفض من العاقل :فرمایدمى ع()على امام :گوید بعنوان نمونهمی

 خددا،. است دارهدف هستى جهان و است هستى عالم از جزئى او زیرا دار؛هدف است مدوجدودى اندسدان .بگذارد کنار را

 بیهوده و لغو و هدفبى عالم این چیز هیچ .است داشته نظر در را مقدسى هدف است، آفریده را اندسان و جدهدان کده

 و خوردمى چشم بده خدرد و عدقدل و ندظدم و هددف کدلان و خدرد و درشدت و ریدز از جدهدان جدزء جدزء در. نیست

 خدود ایدن، بدندابدر. است بوده آفریدگار هدف و توجه مورد است، جهان گرانتخاب و اراده با موجود تنها که انسان،

 کارهاى نباید و کند زندگى هدفبى نباید هدرگز اسدت، بدرخدوردار عدقدل قددرت از و اسدت گدراندتدخداب کده اندسدان

 بدهدتدر، هدف با کارهاى انتخاب و است هدف و انگیزه همان عقل ویژگى مهمترین. باشد مقدس انگیزه و هدفبى او

 امدور سدوى بده تدربدیدش بداشدد، تدرکدامدل عدقدلش و بدالاتدر آدمدى خدرد هدرچده. اسدت عداقدل فدرد تدوجده مدورد

 کندمى ستایش لغو از دورى به را مومنین قرآن. کندمى پرهیز لغو و بیهوده و باطل امدور از و رودمدى هددفددار و مدقددس

 :فرمایدمى و

 .گردانندمى روى بیهوده امور از که آنان ؛21«معرضون اللغو عن هم الذین و»

 نکوهش مورد و شده نهى که کشاند،مى هدفىبى و پوچى به را انسان که کننده سرگرم امور و هابازى یدعنى لعدب و لهدو

 قل لهوه کثره من» :است فرموده و داده قرار توجه مورد را موضوع این خود سخنان در نیز ع()على امام .است کریم قرآن

 وله من یعقل لم» فرمایند:و در حدیثی دیگر می. است خرد کم آورد، روى هدفبى و بیهوده امور به که کسى ؛22«عقله

 بیهوده امور و خوشگذرانى به و شود هابازیچه شیفته و سرگرم که کسى نیست خردمند ؛23«الطرب و باللهو استهتر و باللعب

 ضایع سودمند غیر امور در را خود وقت که است کسى عاقل. 24«ینفعه لا فیما نفسا له یضیع لا من العاقل»و یا  .آورد روى

                                                           
 .53 ص ، الحکم غرر 21
 3 ، مومنون 21
 .461 ص ، لحکما غرر 22
 64 ، همان 23
 54 ص الحکم، غرر 24
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 سرگرم و پوچ امور از دورى خردمندى، برترین ؛25«اللهو مجانبه العقل افضل»فرمایند:همچنین در حدیثی دیگر می .نسازد

 .است کننده

 هدف و درست راه انتخاب در خردمندانه، زندگى شرط توان گفت که،اشاره شد میبدا توجه به نکاتی که در بالا به آن 

 معنوى و مادى هاىسرمایه رفتن دست از جز اىنتیجه که است بیهوده هاىکننده سرگرم و هدفبى امر از پرهیز و درست

 :فرمود( ع)على در همین زمینه حضرت امام .داشت نخواهد پشیمانى و ماندگى عقب سرانجام و هافرصت رفتن کف از و

 انسان ندیدست سدزاوار« 26محرم غیر فى لذه او لمعاش مرمه امر معاد فى خطوه ثلاث فى الا شاخصا یکون ان للعاقل لیدس»

 بداشدد زنددگدى مدعداش تدأمدیدن بدراى یدا ندمدایدد اصلاح را او معاد که کارى: چیز سه براى مگر بردارد گام خردمند

 حلال. هداى لذت و تدفدریدح بدراى یدا و

 سمت به دقیق تمرکزی با باشیم داشته نظر مد خود آینده از دقیق اندازی چشم و باشیم داشته هدف خود برای ما اگر

 ملکه ریزی برنامه و نظم بتدریج و کشید خواهیم اهمیت بی کارهای و حواشی از دست و شد خواهیم رهسپار هدفمان

 و مرحله هر در و هستیم که سنی هر در بیایید پس. رسید خواهیم باورنکردنی های موفقیت به زود خیلی و میشود ما ذهن

 طالبش که آنچه بینیواقع با منطق با بلکه نه دراز و دور آرزوهای بزرگ سنگ برداشتن و خیالبافی با نه هستیم که شرایطی

 خدای بر توکل با و نهیم سو یک به را هدف به رسیدن برای لازم اسباب جز به چیز همه و کنیم مشخص واقعا را هستیم

 پای از داریم را استحقاقش که آنجا به رسیدن تا و شویم کوشش و تلاش راه رهسپار بهتر فردایی داشتن برای متعال

 .ننشینیم

ست درباره مهارت ا ها آشنا شدیم، بهتردر همه زمینهو نقش آن در موفقیت حال که با اهمیت بحث هدف در زندگی 

ه گذاری یک امر فطری و خدادای نیست که بدون نیاز به آموزش بتوانیم آن را انجام دهیم بگذاری بیشتر بدانیم هدفهدف

یمان برای خود هانیم تا بتوانیم با عمل به دانستهگذاری بیشتر بداهای هدفلازم است که در مورد هدف و شیوه همین خاطر

 شویم.گذاری بیشتر آشنا میهای هدفگذاری و شیوهدر ادامه در مورد هدف و آثار هدفاهداف خوبی ترسیم کنیم. 

 تعریف هدف

 نظر در را آن عمل، از قبل شخص که است چیزی اصطلاح، در اما ،27است( غرض) و( نشانه) معنای به لغت، در هدف

 .است آن به رسیدن و یابیدست غرضش و بردمی کار به آن به وصول برای را لازم وسایل و خویش نیروی و گیردمی

                                                           
 65 ص الحکم، غرر 25
 55 ص غرر، 26
 معین، محمد، فرهنگ فارسی معین ذیل واژه هدف 27
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 ذهن مدام که باشید داشته آینده در خواهیدمی که است وضعیتی و روشن و دقیق خواسته توان گفت که هدف،بعبارتی می

 آن به رسیدن یعنی برسید آن به خواهیدمی که است ایخواسته همان هدف،. کندمی خود درگیر آن به رسیدن برای را شما

روزی »، باشید. برای نزدیک شدن مطلب به ذهنتان بهتر است برایتان داستان کوچکی تعریف کنم توانیدمی و خواهیدمی چه

 و پرسید قصد رفتنفردی قصد سفر داشت لذا از دوست خود پرسید که بنظر تو از کدام راه بروم بهتر است؟ دوست او از ا

ز چه راهی بروی از هر کند اوست وی در جواب گفت: پس فرقی نمی، ددانمبه کجا را داری؟ او در جواب گفت نمی

مانیم فی ترسیم نکنیم همانند مسافری میهمه ما در این دنیا مسافریم و اگر برای خود مقصد و هد« خواهی بروراهی که می

در ادامه به فواید داشتن  تصور کنید که عاقبت چنین سفری چه خواهد شد.توانید مقصد به جاده زده است و حتما میکه بی

 پردازیم.هدف می

 هدف داشتن فواید

 انسان جسم بر زندگی در هدف تاثیر -1

 با همکارانش و کوهن دکتر. بگذارد تاثیر عمر طول و سلامتی بر تواندمی زندگی در هدف داشتن دهدمی نشان تحقیقات

 بیشتری احتمال دارد، کمتری هدفمندی حس که افرادی دریافتند زن، و مرد 137111 مجموع از مطالعه و اطلاعات بررسی

 به تنها هدفمند زندگی مزایای البته. شوند شرائین تصلب عروقی هایبیماری یا و قلبی حمله مغزی، سکته دچار که دارد

 28.شودنمی محدود قلب سلامت

 انسان روان و روح بر زندگی در تاثیر هدف -2

. است زندگی در هدف داشتن عوامل این مهمترین از یکی که دارند وجود بسیاری عوامل زندگی در آرامش داشتن برای

 29.است فرد روانی سلامتی و زیستن شاد آرامش، مهم عوامل از یکی زندگی هدف بودن واضح و روشن

 اگر. ندارند خود زندگی برای روشنی و مشخص هدف افراد که است این اثر در هاافسردگی و هاسردرگمی از بسیاری

 آن :فرمودند حضرت علی)ع( .بود خواهد معنابی و هدفبی پوچ، او برای زندگی بیابد را خود زندگی هدف نتواند انسان

 31.شد خواهد الهی رحمت مشمول شود،می رهسپار کجا به و کجاست، در آمده، کجا از بداند که کس

ادامه  در که دارد شما آینده و زندگی در دیگری نیز تاثیرات. دارد روح و جسم سلامت بر هدف تعیین که تاثیراتی بر علاوه

 کنیم:برخی دیگر از این موارد اشاره میبه 

                                                           
 28/4/1394مجله پزشکی دکتر سلام، 28
 همان 29
 571، ص 1شرح اصول کافی در جلد  31
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 دهدمی زندگی به وعشق انگیزه نفس، به اعتماد انسان به هدف داشتن. 

 است منفی افکار دنبال به کمتر و است فعال و پویا هدفمند انسان. 

 برسند بزرگ جاهای به توانندمی هاانسان که است هدف داشتن با. 

 و  آورددلزدگی می یکنواختی دانیممی که طورهمان و شودمی زندگی یکنواختی موجب کردن زندگی هدف بدون

 .ریزدمی هم به را ما روحیه کلا

 دوری نیست شما مقصود که راهی در شدن گم و کورکورانه تقلید از شودمی باعث زندگی، در هدف داشتن 

 31.کنید

 آفریندمی انرژی شما در و دهدمی حرکت حس زندگی، در هدف و برنامه داشتن. 

 چه و کجا در خواهیدمی دیگر، سال ده و بعد سال پنج آینده، سال یک که دانیدمی زندگی در هدف داشتن با 

 .باشید موقعیتی

 با باشید داشته نظر مد خود آینده از دقیق اندازیچشم و باشید کرده تعیین زندگی در هدف خود برای شما اگر 

 .کشید خواهید کنی تلف وقت و بیهوده کارهای از دست و کرد خواهید حرکت هدفتان سمت به دقیق تمرکزی

 32.رسید خواهید باورنکردنی هایموفقیت به زود خیلی و شودمی شما ذهن ملکه ریزیبرنامه و نظم تدریج به 

توان به لیست فواید داشتن هدف مطالب بیشتری نیز اضافه کرد اما به همین مقدار کافی است نکته بعدی که باید به البته می

اوقات میان مقاصد، اهداف و  آن توجه داشت تفاوتی است که میان هدف و ارزش و مقصد وجود دارد، متاسفانه گاهی از

 گردد.اله سبب آسیب زدن به ما میمین مسشویم که هها تفکیکی قائل نمیارزش

 تفاوت هدف با مقصد و ارزش

ودر ادامه همراه با تعریف و مثال ستند در حالی که با هم متفاوتند رسد که این سه یکی هدر یک تصور ابتدایی به نظر می

رسالت من و شما در زندگی است،  مقصدتوان گفت که دهم اما در مورد مقصد میفاوت این سه را برایتان توضیح میت

ام که مبلغ موفقی گردم و یا تبدیل به آدم موفقی شوم یا مثلا من به حوزه آمده دلیل حضور ما در حوزه مقصد ماست،

واهم خکند میهای مقصد را برای ما روشن میدر واقع زمینه ارزشعاقبت بخیر گردم و یا سرباز امام زمان شوم و یا.... 

کند و معمولا تصور اشتباهی که بسیاری های ما را مشخص میای جواب به این سوال ارزشبشوم در چه زمینهمبلغ خوبی 

به ما  شود هدف اما این هم هدف نیست پس هدف چیست؟ هدف در واقع نحوه رسیدنز افراد دارند این است که این میا

                                                           
 23ص1393سلطانی ، مسعود، 31
 55ص1394تریسی برایان، 32
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در زمینه خانواده)ارزش( ای؟ خوبی شوم)مقصد( در چه زمینهخواهم مبلغ دهد در غالب مثال: میرا به مقصد به ما نشان می

شود تعیین مسیر تا رسیدن به مقصد می شود مطالعه کتاب خانواده در اسلام تا شش ماه آینده مطالعه کتاب.... وو هدف می

قع ل شد و در وامندیم لذا باید میان این سه تفکیک قائی به داشتن مقصد ارزش و هدف نیازهدف، برای معنا داری زندگ

صر لازم گذاری پرداخت. در ادامه به عناست به تعیین اهداف و یا همان هدفها دبعد از مشخص کردن مقصد و ارزش

 .پردازیمبرای معنا داری اهداف می

 عناصر لازم برای معنا داری اهداف

 پردازیم:ی لازم است که در ادامه به آن میبرای معنا دار شدن اهداف عناصر

 مالکیت .1

 خود به متعلق ایمکرده تعیین که هدفی اگر. باشد ارزشمند برایتان شخصا و کرده انتخاب خودتان که باشد چیزی باید هدف

 باشد چیزی اگر ولی .یافت نخواهیم دست آن به زیاد احتمال به بخواهیم را آن قلب صمیم از که نباشد چیزی یا نباشد، ما

 این دنبال به ما چرا» که سوال این به پاسخ .آوریم بدست را آن تا دوزیممی بهم را آسمان و زمین است، مهم ما برای که

 بدانیم .است( ارزشی با موضوع که گویندمی مردم/  دوستم/  همسرم ما)چون جواب اگر. است مهم بسیار «هستیم؟ هدف

. بخریم جان به را آن به رسیدن هایسختی تا بیاورد ذوق و شوق سر بر را ما تواندنمی و نیست ما هدف هدف، این که

 مصرف انرژی و بگذارد وقت دانندمی مهم را آن دیگران که چیزی به رسیدن برای سرسختانه که ندارد حال کس هیچ

 33.کند

 :است ممکن طریق چهار به کار این. بگیرد منشا درونی هیجانات و احساسات از باید فرد هایانگیزه

 فراغت اوقات در که است کاری اگر. هستیم مندعلاقه آن به واقعا که کندمی تمرکز موضوعی بر ما هدف اگر ذاتی: انگیزه

 رسیدن برای ذاتی انگیزه یعنی دهیم،می انجام را آن کند مشخص ما برای پاداشی یا و کند مجبور را ما کسی آنکه بدون هم

 داد هل باید را کسی گاهی. است دادن هل و کشیدن قضیه. کنیممی پیگیری را آن به دستیابی طوری به و داریم هدف آن به

 انسان کسی نیست لازم باشد درونی انگیزه وقتی. شودمی کشیده کار سمت به خودش وی گاهی ولی دهد انجام را کاری تا

 .شودمی کشیده هدف دنبال به انسان. بدهد هل را
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نظر بگیرید به آثار و برکات معنوی آن توجه کنید مثل این که با خواهید در وقتی هدفی را برای خود می انگیزه معنوی:

تواند هدف را برای ما های معنوی نیز میشود.داشتن انگیزهها و برکاتی نصیب من میدگیری و مطالعه این کتاب چه ثوابیا

 معنا دار کند و تلاش برای رسیدن به آن را بیشتر.

 ناشی منافع بتوانیم اگر. کنیم ایجاد انگیزه خود در که کند کمک ما به تواندمی فهد به انسانی ارتباط حس انسانی: انگیزه

 اگر مثلا. شودمی آسانتر است لازم آن به رسیدن برای که اقداماتی انجام کنیم، احساس دیگران برای را هدف به رسیدن از

 .بگیریم نظر را در دارد جامعهمردم و  برای که این کار را منافعی توانیممی شویم مبلغ دینی است قرار

 بوجود را آن توانیمنمی یا و بکند تواندنمی کمکی نیز انسانی هایانگیزه و ندارد وجود درونی انگیزه گاهی بیرونی: انگیزه

 به دستیابی صورت در خود برای توانیممی. کند کمک ما به تواندمی بیرونی هایپاداش گذاشتن مواقع این در. بیاوریم

 .دهممی پاداش کتاب خودم به من. دهمبه خودم جایزه می خود موفقیت برای یا بگیریم، نظر در مادی پاداش هدف

 دیگران، کمک با توانیدتوان گفت که در صورتی که نسبت به ارزشمندی هدفی دچار تردید شدید میدر نهایت می

 .دهید قرار بررسی مورد را امور ارزشمندی

 هدفسازی . قابلیت تصویر2

 در باید گیریم،می نظر در خود برای ما که اهدافی دهد قابلیت تصویر سازی هدف است.که به هدف معنا می صفتی دومین

 خواهیم حالی و حس چه و دهدمی رخ ما برای اتفاقاتی چه برسیم آن به اگر بدانیم که طوری باشند، روشن و زنده ما ذهن

 شده سازی شبیه تصاویر به انسان عنوان به ما. داد خواهیم دست از خود زندگی در را چیزی چه نرسیم اگر و داشت،

 به تبدیل را هاآن کنیم، دنبال را ماناهداف اینکه برای. آوریممی بیاد لغات از بهتر را تصاویر و دهیم،می نشان واکنش

 خود ذهن چشم در هدف به دستیابی از پس را خود زندگی تغییرات بتوانیم بهتر که چه هر .کنیم جذاب و روشن تصاویری

 .شودمی بیشتر کنیم تلاش آن به رسیدن راه در اینکه احتمال ببینیم،

 . ضروری بودن هدف3

سومین ویژگی لازم برای هدف ضروری بودن آن برای ماست، اگر ما نسبت به هدفی احساس ضرورت نکنیم برای بدست 

تواند بدیل به ضروری گردد مراحل زیر مینخواهیم داشت برای این که یک هدف تآوردن آن انگیزه کافی و تلاش لازم را 

 موثر باشد:

در مورد اینکه اگر در آینده وضعیت من همینی باشد که الان هستم و هیچ تغییری در پیشرفت علمی و مهارتی من  .الف

 شتن هدف خوب در آینده به شما تحمیل شود.اتفاق نیفتد فکر کنید، این که چه عواقب و نتایج بدی ممکن است در اثر ندا
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شد قق شده بود چه منافعی عایدتان میخواهید در آینده به آن برسید الان برایتان محدر مورد اینکه اگر هدفی که می. ب

سال بعد های شهید مطهری به شناخت خوبی از معارف اسلامی در یکبود که با خواندن دقیق کتابمثلا اگر هدفتان این 

 34اید، این رسیدن و داشتن هدف چه منافع و مزایایی برایتان دارد.ید و الان با مطالعه به آن رسیدهرسب

 کنیم و سعی کنیم بیشتر به آن فکر کنیم. تربرجسته را آینده منافع. ج

 منافعی اساس بر را هاآن خود ذهن در و بگیریم نظر در را هدف به رسیدن هایهزینه. کنیم کوچک را خود هایهزینه. د

 :بدهیم پاسخ پرسش دو به توانیممی کار این برای. کنیم بندیقالب دوباره شودمی نصیبمان که

 گرفت؟ خواهم یاد چیزهایی چه کار این انجام با من

 شود؟شوم چه منافعی نصیب من میانجام این کار متحمل میای که با در مقابل هزینه

 و هاجایگزین داشتن گرچه. دهیم کاهش کنندمی رقابت ما هدف با که را هاییانتخاب: کنیم محدود را خود هایانتخاب. ه

 تمرکز رفتن دست از و گیریتصمیم در سردرگمی باعث هم هاآن زیادی اما است خوب کلی بطور بیشتر هایانتخاب حق

 این. نکند هنگ انسان مغز تا است انتخاب برای کمتر هایگزینه داشتن رفتن جلو برای راه بهترین اوقات از گاهی. شودمی

 35.است بهتر دارد کاری انجام اتمام برای مهلتی انسان وقتی بخصوص روش

 بینیواقع. 4

 مطابق و معقول برسید، بدان توانیدمی که را آنچه و خواهیدمی که را چه آن است لازم کنید،می انتخاب را هدفی که زمانی

 قبلی زمینه و علائق شخصی، استعداهای از فهرستی تهیه نیازمند ابتدا است کار ممکن این برای. باشد موجود هایواقعیت با

 نویسنده یک اید؛هم ننوشته انشا صفحه یک یک حتی تاکنون و دارید سن سال پنج و بیست شما اگر نمونه برای .باشید

 بودید ارتباط در مناسب هایسازی جمله با سالگی از هفت چنانچه طرف آن از .بود نخواهد بینانهواقع احتمالا شدن، موفق

مدت  دراز هدفی عنوان به کتاب یک نوشتن اید،شده برنده دبیرستان، دوران طول در نویسیمقاله مسابقات در احیانا و

 36.باشد بینانهواقع تواندمی

 یا هستید ساله دوره شش یک دنبال به شما آیا .باشد همراه بینیواقع با باید نیز، هدف به رسیدن برای لازم زمان مدت

 .کنید ریزیبرنامه نیازها، ساختن برآورده زمان لازم با مطابق را خود زمان باید هستید؟ دیگری زمان مدت با ایبرنامه طالب

( است ساعت بیست وقت، تمام سقف که زمانی)ساعته نوزده شتاب یادگیری با ساله سه هایهایبرنامه از بعضی مثال برای
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 باشد، بینانهواقع هدفی تواندمی سال سه ظرف ایبرنامه چنین رساندن اتمام به اگرچه نیاز دارند، تابستان طول در حضور و

 قرار ارزیابی و مورد سنجش سازد، دور بینیواقع از را ساله سه زمان تواندمی که را دیگری عوامل تمام باید حال، با این اما

 حتی)سال کل در وقت تمام های تحصیلدشواری تانخانواده آیا دارید؟ وقت پاره کار شما آیا مثال، عنوان به .دهید

 به توانندمی دیگر موارد و عوامل این خیر؟ یا دارید خود، شروطی برنامه شروع از قبل آیا پذیرند؟می را( تابستان تعطیلات

 از نظر صرف .بود خواهد بینانهواقع بسیار هدفتان کنید، منظور سال شش یا پنج دوره، اتمام برای اگر که باشند معنا این

 به بله،» توانیمی که است وقت آن کنید؛ مشخص را پایان نقطه و شروع نقطه است لازم کنید،می را تعقیب هدفی چه اینکه

های حوزه برخی از بخواهید است ممکن دهیدمی قرار مدنظر را خود تحصیلی اهداف که بگوئید هنگامی« رسیدم هدفم

 خصوص این در .آگاه شوید آن مختلف سطوح و علمیه حوزه در تحصیل شیوه از یا و نمائید دیدن تخصصی مراکز علمیه،

 هم .کنیم نهاد پیش شما به را موفق اساتید با وآشنائی افزارهانرم بصری، و سمعی ها،امکاناتکتاب همچون منابعی توانیممی

 برای را هائیپرسش باید پردازید،می( دارد اهمیت تانبرای که دیگری هدف هر یا)تحصیلی اهداف ارزیابی به که چنان

 این استعداد آیا چطور؟ بدنی و فیزیکی توانائی دارم؟ را هدف این به رسیدن برای ذهنی توانائی من آیا :کنید طرح خود

 دارم؟ اختیار در را آن به رسیدن برای ...(و بدنی مالی،)استطاعت و وقت مانند فرصت، منابعی آیا دارم؟ را رشته یا تخصص

 فائق آمد؟ موانع این بر توانمی چگونه است چنین اگر بازدارند؟ هدف این به رسیدن از مرا که دیگری هستند عوامل آیا

 برای باشید، معتقد به ارزشی و باشید داشته توانائی شما اگر .بکشید دست هدف از که نیست معنا این به ضرورتا بینیواقع

 .کنید متمرکز تمرین و خلاقیت بر را تانانرژی باید خود هدف به رسیدن

 پذیریانعطاف. 5

 احتمالات این با شدن مواجه برای باید هستند، بینیپیش قابل غیر موانع دادن روی و کنندمی تغییر هاموقعیت که جا آن از

 همواره باید شما رو این از37.داد قرار تعدیل و تغییر مورد است، لازم هدف به برای رسیدن آن تغییر چه آن هر و بود آماده

 به رسیدن برای زمان گرفتن نظر در هرچند .کنید نظر تجدید آن در لزوم صورت در و بوده خود هدف ارزیابی مایل به

 نظر صرف خود هدف از نباید بیندازد، عقب را شما و دهد مهمی روی مشکلات اگر حال این با است، اهمیت حائز هدف

 آینده، ماه دو تا داشتید قصد کنید فرض مثال برای .کنید اصلاح را خود ساعات که برنامه شود لازم است ممکن بلکه کنید؛

 از اعضای یکی فوت مثلا)دهدمی رخ شما برای ایمترقبه غیر اتفاق ناگهان اما نمائید، تلخیص را کتب درسی از یکی
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 ماه سه تا خانواده، دیگر اعضای اندوه و غم مدیریت برای شما که باشد معنا آن به است ممکن موضوع این ،(خانواده

 نمائید؟ خلاصه را آن کتاب نخواهید دیگر شما که معناست بدین این یاآ بیندازید، عقب را مطالعه

 گیری هدف. قابلیت اندازه6

ای که اراده کردیم بفمیم که چه میزان از معنا که ما بتوانیم در هر لحظهن گیری داشته باشد. به ایهدف باید قابلیت اندازه

 38هدف محقق شده است و به چه میزان از آن باقی مانده.

 . روشن و واضح بودن هدف7

توانم پنج صحفه میتوانم برای مطالعه آزاد وقت بگذارم و در هر ساعت از این کتاب عنوان نمونه من روز دو ساعت میهب

 39انم پس این کتاب که دویست صحفه دارد را باید در بیست روز بخوانم.بخو

 . قابل باور بودن هدف8

ای با چهل ساعت مطالعه مثلا خواندن یک کتاب دویست صحفه هدف باید باور کردنی باشد و قابلیت دسترسی داشته باشد

شود یک هدف غیر قابل خوانیم این میمیساعت دو هزار صحفه هدف باور کردنی است اما اگر بگوییم که در چهل 

 41باور.

 مند بودن هدف. زمان9

دار است که این هدف دارای یک برنامه زماندر مثال بالا این که فرد برای مطالعه کتاب بیست روز زمان تعیین کرده یعنی 

 41پس هدف خوب هدفی است که زمان داشته باشد.

 :شوندمی تقسیم گروه چهار به دارند که هدفی ملاحظه با هاانسان توان گفت تماممی با توجه به مطالب فوق

 و امکانات موقعیت، به توجه با زیرا هستند، پیروز هایانسان گروه این. دارند منطقی و وصول قابل اهداف گروهی.الف

 هاآن. شوندمی نزدیک یک هر به برنامه با و کنندمی مشخص را هاییهدف زندگی در و دارندمی بر گام خود هایتوانایی

 باید کاری چه و روندمی کجا به دانندمی روز هر گذرانند،نمی بیهوده را خود وقت هرگر و قائلند ارزش دقیقه هر برای

 .است روشن اند،کرده مشخص که هاییهدف دنبال به نیز هاآن سالیانه و ماهیانه برنامه و دهند انجام
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 غیرممکن هاآن برای اهداف آن به رسیدن که گیرندمی نظر در خود امکانات و توانایی از خارج اهدافی که گروهی.ب

 .شوند موفق توانندنمی گروه این. است

 همه به خداوند که هاییتوانایی از زیرا اشتباهند، در نیز گروه این. کنندمی انتخاب کوچک بسیار اهداف که گروهی.ج

 از کمتر و ساخته محدود را شانفعالیت دایره و اندنشناخته را خود باید که گونه آن و کرده غفلت است، داده هاانسان

 .برندمی بهره خود استعدادهای و امکانات

 زندگی چه برای دانندنمی که هستند افرادی گروه این. کنندنمی دنبال زندگی در را خوبی و سازنده هدف هیچ که گروهی.د

 خیلی و طاقتند کم افتدمی اتفاق شانبرای که حوادثی برابر در گروه این. دارند هاییمسئولیت چه زندگی برابر در و کنندمی

 .داشت نخواهند را هاسختی با مبارزه و مشکلات حل توانایی افراد این. شد خواهند تسلیم سریع

در ادامه با انواع  مهای یک هدف خوب آشنا شدیتفاوت آن با ارزش و مقصد و ویژگیخوب حالا که با تعریف هدف 

 شویم.هدف آشنا می

 اهداف کوتاه مدت در مقابل اهداف بلند مدت

 خانه، خرید یا و تخصصی، دوره در شدن پذیرفته اجتهاد، درجه به رسیدن مانند بزرگی هایپیشرفت «مدت بلند اهداف»

 یک خواندن و مطالعه مانند مدت کوتاه اهداف .دهندمی اختصاص خود به را چشمگیری زمان اغلب، که هستند.. و ازدواج

 به رسیدن برای که هستند کوچکتری هایگام هفته، هر در معین انداز مبلغیپس جامع، خلاصه یک تهیه درسی؛ کتاب

 42.اندلازم مدت بلند اهداف

 مشخص کردن اهداف کوتاه مدت و بلند مدت: 1 تمرین

 :دهید انجام را ذیل مراحل و کنید درست فیش 4 یعنی نموده تقسیم بخش 4 به و برداشته را ایبرگه

 فرصت دقیقه 1 و کرده یادداشت 1 شماره فیش در جمله صورت به را خود العمرمادام اهداف دارید فرصت دقیقه2( 1

 .دارید را هاآن مرور

 خانوادگی، تواندمی اهداف .بنویسید دارید را آن انجام قصد آینده سال 3 تا که را اهدافی از مورد سه: 2 شماره فیش در( 2

 .باشد... و شخصی

 .بنویسید را خود یآینده ماه 6 اهدف از مورد سه: 3 شماره فیش در( 3
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 هدف کدام کنید مشخص حال،. بنویسید 4 شماره فیش در را انتخابی هدف 3 و گذاشته خود مقابل در را قبل فیش 3( 4

 این است( مدت کوتاه و مدت میان مدت، بلند اهداف)گذاریدفه هایشیوه از یکی تمرین این است؟ مشترک فیش 3 در

 آن، اساس بر و کرده تعیین اهداف خود برای توانیدمی اندازه چه بدانید تا که شما نموده برای بینش افزایش باعث کار

و  فقه در اجتهاد برای اگر مثال، عنوان به. رسندمی نظر به دسترس از دور اغلب مدت بلند هایهدف .ریزی کنیدبرنامه

 سال پنج حداقل و دوره سطح سال چهار مقدمات، دوره اتمام برای سال شش اختصاص هستید، ریزیبرنامه حال در اصول

 توانیدمی تدریج به مدت، کوتاه هایهدف تعیین با .برسد نظر به فرساطاقت است ممکن اصول، و فقه خارج دروس دوره

 واحدهای گذراندن و دوره یک اتمام درسی، تکلیف یک انجام .سازید مدت هموار بلند هدف به رسیدن برای را خود مسیر

 .هستند یابیدست قابل نزدیک ایآینده در که چرا شوند؛ محسوب مدت کوتاه اهداف توانندمی ترم، یک درسی

 .اندیابیدست قابل بیشتری سهولت به و ترفوری کوچکتر، مدت، بلند اهداف به نسبت مدت، کوتاه هایهدف تعریف، در

 هفته، ماه، یک طی در که مدتی کوتاه هایروی هدف بر تمرکز به راه طول در خود گرمی دل و انگیزه حفظ برای بنابراین

 اطمینان موجب مدت، کوتاه هدف هر به یابیدست .بود خواهید کنید نیازمندمی برخورد هاآن با ساعت یک حتی یا روز

 مؤثر مدت، کوتاه هایهدف که آن برای .کندمی ترنزدیک مدتتان بلند هدف به را شما از نردبان، رفتن بالا همانند و شده

 من» جمله به جای مثال، عنوان به .هستند اجرا قابل و اختصاصی بسیار هاآن که کنید حاصل اطمینان است لازم واقع شوند،

 را استفاده کنید.« کرد خواهم مطالعه را مغنی کتاب از صفحه 11 روزانه من» همچون جملاتی« کرد خواهم مطالعه تربیش

 مدت کوتاه اهداف: 2 تمرین

 هدف پنج سپس .مدت بنویسید بلند هدف یک آن برای .برگزینید کنید، دنبال آینده در دارید قصد که را تخصصی رشته

 را خود اهداف فهرست سپس .گیرند قرار استفاده مورد مدت بلند هدف به رسیدن برای توانندمی که بنویسید مدت کوتاه

 .کنید آماده مدرسه مشاور با بحث برای

 .............................................................تخصصی رشته

 ..............................................................مدت بلند هدف

 ...........................................................مدت کوتاه اهداف

1............................... 

2............................... 

3............................... 

4............................... 
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قت آن رسیده است که به مهارت خوب الان که در مورد هدف مزایای داشتن هدف و انواع هدف آشنا شدیم و

 گذاری آشنا خواهیم شد.های هدفگذاری و شیوهگذاری مزایای هدفم در ادامه با تعریف هدفگذاری بپردازیهدف

 گذاریتعریف هدف

در واقع .«باشد داشته اجراء گیری وتصمیم قابلیت که فهم قابل و به طورساده فردی اهداف تبیین از عبارتست گذاریهدف»

 می توان گفت که ما با هدف گذاری زمینه اجرایی شده اهداف خود را فراهم می کنیم.

 را خویش میزان موفقیت توانست خواهید آنگاه کنید، بندیزمان را آن به رسیدن مراحل و باشید داشته هدف وقتی

 هدف معنوی، هدف هدف تحصیلی، شغلی، هدف مثال برای. خیر یا هستید عقب برنامه از که بدانید و کنید گیریاندازه

 بار یک ماه هر پایان در که طوری به بندی کنیدایستگاه و بندیزمان را هدف هر به رسیدن مراحل سپس غیره و مادی

 دیگر بیانی در و .بپردازید نواقص اصلاح به و آنگاه هستید ایمرحله چه در هدف هر به نسبت که کنید بررسی

 43.باشد هدفمند باید که است ارزشمند تلاشی گذاریهدف

 گذاریفواید هدف

 ندارد معنی هدف بدون برنامه است، ریزیبرنامه لازم شرط گذاریهدف. 

 دهدمی معنا و جهت تانزندگی به گذاریهدف. 

 شود بیشتر هایتانفعالیت بر تمرکزتان شودمی باعث گذاریهدف. 

 کندمی فراهم را عمکرد ارزیابی و پیشرفت گیریاندازه امکان گذاریهدف. 

 شودمی شما نفس به اعتماد افزایش باعث گذاریهدف. 

 کندمی بیشتر را موفقیت به رسیدن احتمال گذاریهدف. 

 نمایدفراهم می را بهبود و پیشرفت گیریاندازه امکان گذاری؛هدف. 

 بخشدمی بهبود را تلاش روحیه و انگیزه گذاری؛هدف. 

 گرددمی وحدت و هماهنگی ایجاد باعث گذاری؛هدف. 

 کندمی فراهم را پیامدها و نتایج مقایسه امکان گذاری؛هدف. 

 کندمی مشخص را هابرنامه و عملکردها در انحراف گذاری؛هدف. 

 کندمی مشخص و شناسایی را زاید هایفعالیت گذاری؛هدف. 
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 گذاریعوامل موثر در فرایند هدف

 شخصی هایارزش کردن . مشخص1

 گاهآن. باشید داشته اشتیاقی سوزان باید برسید، هدفی به خواهیدمی اگر .است واشتیاق میل هدفی، هر به رسیدن شروع نقطه

 خود روی پیش از را موانع همه که شویدبرخوردار می درونی انگیزه و انرژی از شد، شدید کافی حد به شما اشتیاق که

 سبب شما هایارزش .سازدمی مشخص شما هایارزش را شما شخصیت کلام جان .کنید گذاریهدف آن از بعد و. بردارید

 درباره هرچه .شوندمی سازماندهی شما درونی هایارزش به توجه با کنیدمی که هرکاری .باشید هستید، تا آنچه شوندمی

در ادامه به برخی از  .بود خواهد و مؤثرتر تردقیق تانبیرونی اقدامات باشید، داشته بیشتری اطلاع خود درونی هایارزش

 گذار باشد. گذاری تحصیلی اثرتواند در هدفها میپردازیم که توجه به آنهای تحصیل علم میارزش

 علم تحصیل هایارزش از برخی

 که برسید ایدرجه به خواهیدمی که باشد این علم تحصیل در شما درونی هایارزش از یکی شاید :خداوند . شناخت1

 .برسید نهائی کمال به تا کنید حرکت او سمت به این ارزش اساس بر و بیابید معرفت وجود، یآفریننده به نسبت

 برایشان جهت آن از علم دینی تحصیل که باشید افرادی از دسته آن جزء شما است ممکن :دین واسطه بدون . کسب2

 و بیاموزند دیگران به را آن ابعاد یهمه و داده ترویج را آنو  نموده کسب را دین اصلی، منابع از توانندمی که است ارزشمند

 .شوند دین انحراف مانع یا

 .یافت خواهید دست هدف زندگی و معنا به معرفت و علم کسب با که باشید معتقد اساسا شاید :زندگی معنای . یافتن3

 انسان روانی نیازهای از فهمیدن و دانستن یکیچون  کنممی علم تحصیل من: بگوید کسی شاید :درونی نیازهای . ارضای4

 کنم. تأمین خواهممی را نیاز این من و هاست

 تأمین که باشند معتقد باشد و ارزش افراد برخی برای مناسب، شغلی آینده هم شاید :خود آینده زندگی به دادن . جهت5

 .کشاندمیعلم  تحصیل به را هاآن نیاز، این و هاستآن علمی سطح گرو در مادی

 جهت این از و هستیدشما جوینده علم  همه که این آن و کرد جمع معنوی ارزش یک در را هاارزش این همه بتوان شاید و

 قرار محبت مورد را علم جویندگان متعال، خداوند بدانید: فرمایندمی)ص( خدا رسول. گیریدمی قرار خداوند لطف مورد

 دهد.می
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 گذاریارزش با گذاریتفاوت هدف

 کنندمی فکر هاخیلی. فرآیند است آن مقدمه درونی اشتیاق و ارزش داشتن که دارد را خود به مخصوص گذاری تبیینهدف

 و میل با هدف کردیم اشاره که طورهمان. رؤیا دارند و میل یا ارزش چند نهایت در کهآن حال و هستند هدف دارای که

 توانیدمی، داد توضیح کسی به سهولت و سادگی به را آن توانمی، خاص است و مکتوب روشن، هدف. دارد تفاوت ارزش

 عالی و درجات به رسیدن موفق و پس انسان اید،نرسیده یا رسیده هدف این به آیا که بفهمید توانیدمی و بگیرید اندازه را آن

 در فقط است ممکن حتی و اندنشده هدف به تبدیل که است شخصی هایارزش یکسری نهایتا بلکه نیست هدف واقع در ...

 .بماند باقی هاآن ذهن قالب

 گذاری. توجه به قوانین هدف2

 گذاریهدف انجام یک در را شما هاآن از پیروی که دارند وجود قوانین از سری یک صحیح و علمی گذاریهدف یک در

 :نمود خواهد یاری نظر مورد اهداف به رسیدن و صحیح

 اهداف خود را بصورت منظم ارزیابی کنید .الف(

 به مسیرتان در مورد ریزیبرنامه یا حرکت جهت درستی تشخیص باشید رانندگی حال در سرعت آخرین با شما وقتی

 و کرده تامل ندارید فرصتی هیچ ،باشید گوناگون هایهدف به دستیابی برای تلاش حال در مدام اگر. نیست مقدور راحتی

 زندگی، در تغییری هر ایجاد برای آن برسید؟ به خواهیدمی واقعا که است چیزی همان اهداف، این آیا بپرسید خود از

 44.دهید تغییر را توانید مسیرتانمی که است آن از پس فقط و کنید توقف باید گاهی

 ترین مسیر را تعیین کنیدب(. برای رسیدن به اهداف کوتاه

 مختصات باید شما تان،به اهداف رسیدن راه ترینکوتاه یافتن برای. است مستقیم خط یک نقطه، دو بین فاصله کوتاهترین

 و شده منحرف مسیر از نشناسید را شما مقصدتان اگر. تانآینده اهداف موقعیت و فعلی موقعیت بدانید، را نقطه دو این

 45.یافت خواهد ادامه چرخه این و دهیدمی دست از را هافرصت

 اندیش باشیدکنید که مثبتهای غلط خود را تغییر دهید و سعی باورج(. 

 ابتدا بنابراین. فراهم شود نو اشیای برای کافی جای تا کرد خارج آن از را کهنه اثاث باید اتاق در نو اشیای دادن قرار برای

. دهید قرار آنجا در را نو توانید اشیایمی آنگاه .نمایید تمیز را اتاق سپس و کرده خارج اتاق از را نخور بدرد و کهنه کمد

                                                           
 1391لیدر ریچارد، 44
 همان 45
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 استعداد من توانم،نمی )من. کنید دور از خود را مفید غیر باورهای بایستمی تانزندگی در تغییر ایجاد برای طورهمین

 46.کنید هاآن جایگزین را مثبت باورهای توانیدمی وقت آن (...و ندارم، و هواس هوش من ندارم، نفس به اعتماد من ،ندارم

 د(. بجای توجه به نقاط منفی بر نقاط مثبت تمرکز کنید

های دهد به نقاط مثبت و توانائیان که انرژی و وقت شما را هدر میبجای تمرکز بر نقاط ضعف و منفی موجود در اطرافت

 47ها متمرکز شوید.خود فکر کنید و بر آن

 موقعیتی آماده کنیدناپذیر بودن آینده خود را برای هر بینیبخاطر پیش .ه(

 موفق گذاریهدف مهمی از بخش گام، به گام و دقیق برنامه اینکه با. کنید بینیپیش را ممکن اتفاقات همه توانیدنمی شما

 48.باشد اجرا قابل نیز پیشامدهای غیرمنتظره و مشکلات با تا باشد پذیرانعطاف آنقدر باید برنامه این اما است

 بافی پرهیز کنیدتوجه کنید واز خیالهای خودتان واقعیت .و(

 باید ما همین دلیل به. است محدود ما انرژی اما گذارد،می ما پیشروی را نامحدودی هایانتخاب و هافرصت خداوند،

 دست به هم با را همزمان چیز همه نیستیم قادر ما. کنیم انتخاب هوشمندانه کنیم،می هزینه برایشان که را موضوعاتی

 تعیین را هایتاناولویت باید شما بنابراین .دهیممی دست از را دیگر اهداف به رسیدن زمینه هدف، یک انتخاب با ما. بیاوریم

 49.نیستید آن دنبال به واقعا بیاورید که دست به را چیزهایی است ممکن اینصورت غیر در کنید،

 منتظر بقیه برای شروع برنامه خود نباشید .ز(

 شیی اگر و متوقف کند را آن دیگری شی اینکه مگر داد خواهد ادامه خود حرکت به باشد، حرکت حال در شیی اگر

 برای شما وقتی تا حقیقت در. خواهد ماند ساکن جاهمان نیاورد، در حرکت به را آن دیگری شی کهزمانی تا نکند حرکت

 به. ماند خواهید تحرکبی جسم یک و آورد نخواهیدبه دست  اینتیجه هیچ نکنید حرکتی خواهیدمی که آنچه به رسیدن

 شما تعلل و تحرکیبی بر و کرده ایجاد را حرکت عزم تا است کافی به هدفتان رسیدن برای کوچک کار یک حتی طریق هر

 51.کند غلبه

                                                           
 همان 46
 همان 47
 1391لیدر،ریچارد، 48
 همان 49
 همان 51
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 سعی کنید بجای تمرکز بر مشکل از آن درس بگیرید .ح(

 کمک ما به مشکلاتوجود . کنیممی فکر مشکلات خود به کنیم، توجه آینده در مشکلات مثبت اثرات به آنکه از بیش ما

. کنیممی ایجاد را برفی گلوله مشکل اثر یک گرفتن نادیده با ما. بگیریم یاد ارزشمندی هایدرس و کرده رشد کندمی

 نتوانیم ما اگر. گرفت نادیده را هاآن تواننمی که دیگر شوندمی بزرگ آنقدر و شده جمع هم روی کمکم کوچک مشکلات

 51.بیاموزیم را هاآن سخت و بزرگ از مشکلات شویممی بگیریم مجبور یاد را زندگی هایدرس کوچک، از مشکلات

 ط(اهداف خود را مکتوب کنید

 کارشان که هستند سلولها از ای توده مغز از قسمتی در.  هستید آماده که کنید می اعلام مغزتان به اهداف نوشتن با شما

 ضروری غیر اطلاعات و مغز فعال قسمت به را ضروری اطلاعات52 (R.A.S)بنام باشد می اطلاعات ارزیابی و بندی طبقه

.  کند می دریافت را هشدارها و دهد می قرار هوشیاری حالت در را مغز(R.A.S. ) فرستد می مغز آگاه نیمه قسمت به رو

(R.A.S)جدا با و ها ماشین شبانه تردد ، جیرجیرک صدای ، آب چکه مانند کند می ارزیابی را شبانه اهمیت بی صداهای 

 موارد روی فقط شما.  بچه فریاد صدای مثل کند می بیدار ضروری موارد برای تنها را شما ، غیرضروری موارد کردن

 کند می فعال را(R.A.S) سیستم نوشتن.  کند می عمل صافی مانند نیز نوشتن.  اید شده متمرکز است مهم برایتان که خاص

 قانون این شد، خواهد دیگری ی نقطه در تحرک باعث ای نقطه در فعالیت بدانیم باید ما.  شود می آن به توجه باعث و

 می منتشر کلمه و کرد خواهد تراوش چیزی شما درون از مطمئنا نویسید می را چیزی اراده و جدیت با شما وقتی.  کائناته

 تراوش مختلف های طرح و زا انرژی عقاید ، جدید مطالب انواع مغزتان از ، نویسید می را اهدافتان که زمانی.  شود

 بدست شما طرحهای و ها نقشه بهترین ، نکنید مرور و ضبط را آنها اگر اما هستند، خوبی خبرهای ها این. کرد خواهد

 شروع هم باز خواهید می چه دانید نمی اگر.  روند می زود و آیند می زود فکری های جهش.  شد خواهد سپرده فراموشی

 می را اهدافتون که زمانی.  رفت خواهد بین از نوشتن از ترس و کرد خواهد پیدا را خود مسیر نوشتن.  کنید نوشتن به

 . روند می بین از وگرنه بنویسید و ضبط را آنها باید.  کند می تراوش جدید های ایده و مطالب مغزتان از نویسید

 گذاریموثر در موفقیت در هدفبه زمینه های  هتوج. 3

تواند ابزار لازم را برای ساختن خویش و . او که می«اراده و خواست انسان است»اصلی خوشبختی و بدبختی انسان  ةد پای1

 توان به ساحل پیروزی و موفقیت رسید.تنها با اراده مصمم و عزمی راسخ می ،اش آماده سازدجامعه

                                                           
 همان 51

52 Reticular activating system 
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شخصیت او و بازگو کننده هویت انسانی  ةهر انسانی، شناسنام ةها است و میزان ارادتجلیّ ارادهة زندگی عرصبیان دیگر:  به

زندگی در مدرسه اراده است و زندگی در دنیای امروز، »اش به جوانان فرمود: او است. امام خمینی)ره( در توصیه مشفقانه

های عمر خورد. اگر بخواهید عزیز و سربلند باشید، باید از سرمایهرقم میسعادت و شقاوت هر انسانی به اراده همان انسان 

 53.«و استعدادهای جوانی استفاده کنید

ترین اصولی که باید به آن توجه داشت. ذوق و استعدادهای طبیعی است. در هر سری، شوری و در هر یکی از مهم -2

کسی است که ذوقش را دریابد و کاری را دنبال کند که از مغزی، ذوق و استعدادهایی نهفته است. پیروز و خوشبخت 

 گیرد.عشق باطنی و نیروی فطری او سرچشمه می

های جوانان معلول ناآگاهی و عدم شناخت آنان از ذوق و استعدادهای درونی خود است، یا ها و ناکامیای از شکستپاره

روند که از استعداد لازم برای آن ای مییا تحصیل در رشته های نسجیده، به دنبال شغلبه علت تبلیغات فریبنده و غرور

 برخوردار نیستند.

شناسند و در جاده دیگری گام بر از ادیسون پرسیدند: چرا اغلب جوانان موفق نیستند؟ گفت: برای این که راه خود را نمی

 54دارند.می

کشاند و تحمل ست که انسان را به سوی هدف میمحرّک درونی ا ایمان به هدف، د ایمان به هدف و اعتماد به نفس:3

ای خود را باور کند و به استعدادها و کند. هر فرد یا جامعهها و گذرا از فراز و فرودها را آسان میها و تلخیسختی

و از تلاش  های ذاتی و شکوفا نشدة درونی خود، اعتماد داشته باشد و باور کند اگر بخواهد و برخیزد و برنامه ریزدتوانایی

 گردد.باز نایستد، سرانجام پیروزی را در آغوش خواهد گرفت و با موفقیت به هدف نایل می

 ای جز سقوط در درةّ مهلک هواها نخواهد داشت.د کار و تلاش: سوار شدن بر اسب خیال و آرزوها، نیتجه4

 دهد.های هستی را در دستان انسان قرار میکار و تلاش است که گنج

 مزد آن گرفت جان برادر که کار کرد        شودرنج گنج میسّر نمی نابرده

 .«برای انسان بهره و نصیبی جز سعی و کوشش او نیست 55لیس للانسان إلاّ ما سعی؛»فرماید: قرآن کریم می

 56.«استآرمیدن در آغوش تنبلی و گذران عمر به بطالت، دوری جستن از خوشبختی و سعادت »پیامبر اکرم)ص( فرمود: 

                                                           
 .39بینش اسلامی سال سوم متوسط نظام جدید، ص  53
 .12بزرگ، ص جعفرسبحانی، رمز بیروزی مردان  54
 .39( آیه 53نجم ) 55
 .792، غررالحکم، ص «هیهات من لیل السعاده السکون إلی الهوانی و البطاله» 56
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داید و رند، ولی موقعی که بر شامیدواری: بسا افرادی که در آغاز، روح تلاش و کوشش دا د ثبات قدم، صبوری و5

مانند. از این رو همواره باید به این شوند و به علت خستگی از ادامة راه باز میالعاده ناتوان میخورند، فوقها بر میسختی

یت است. همان گونه که رشد دریحی مداوم و با ثبات شرط رسیدن به مقصد و موفقنکته اساسی توجه داشت که حرکت ت

هایی را باید پشت سر بگذارد تا به کمال برسد. و تکامل فکری و روحی انسان، تدریجی است و مراحل و دوران جسمانی

 صبوری و شکیبایی است.های بزرگ و سترک، نیازمند زمان و حرکت تدریجی و های بلند و موفقیتیابی به هدفدست

 57.«صبر و شکیبایی، کلید کامیابی و موفقیت است»فرماید: علی )ع( می

 رهرو آن است که آهسته و پیوسته رود رهرو آن نیست که گه تند و گهی خسته رود

شود، فرد د آگاهی و شناخت: ایمان به هدف، کار و رشتة تحصیلی، اگر آگاهانه و مبتنی بر معرفت صحیح باشد، باعث می6

مش برای رسیدن به موفقیت و مقصد بیشر شود. چنان که ثبات قدم و استواری جهت عزرود شوق و هر چه جلوتر می

تواند از تزلزل و سستی محفوظ بماند که متکی بر ای میزیرا اراده»وصول به هدف، بدون آگاهی و بصیرت ناممکن است، 

های لازم قدم در ات، یا تحت تأثیر دیگران و بدون برخورداری از آگاهیشناخت و آگاهی باشد. کسانی که از روی احساس

 58.«دهندگذراند، بعد از مدتی، انگیزة خود را از دست میراه کمال )و هدف( می

ریزی یا داشتن نظم و انضباط: جهان آفرینش برای ما بهترین راهنما است. نقشة زندگی، دوام و ثبات حیات و رمز د برنامه7

گوید: رمز بقا و استواری من نظمی است که آفریدگارم در من نهاده است. کاخ ی را باید از آن آموخت که به ما میپیروز

ها، نظم و دقت به ترین آنترین موجودات تا کوچکبلند آفرینش بر نظم استوار شده است. در تمام مظاهر هستی، از بزرگ

 59فرما است. کند، بر اتم نیز حکمان حکومت میای جههترین مجموعهکار رفته است. نظمی که بر بزرگ

دهد که موفقیت در سایه نظم و برنامه نامه بزرگ مردان تاریخ نظیر امام خمینی)ره( این درس را به ما میمطالعه زندگی

قرار  «تقوای الهی»است. امیرالمؤمنین)ع( به قدری، رعایت نظم را در کامیابی انسان مؤثر و مهم دانسته که آن را در ردیف 

 61کند.داده است و در واپسین لحظات عمر شریف خود توصیه به نظم می

های کوچک: باید با همت بلند و نقشة بزرگ وارد کار شد، ولی کار از جای کوچک آغاز همت بلند نقشه بزرگ و قدم -8

 .نمود

                                                           
بیروزی و موفقیت از انسان صبور و شکیبا جدا نشدنی است، اگر چه زمان زیادی بر او بگذرد، نهج  ن طال به الزمان؛إلا یعدم الصبور الظفر، و »فرماید: علی )ع( می 57

 .145البلاغه، ترجمه فیض الاسلام، کلمات قصار ش 
 .51بینش اسلامی دوره پیش دانشگاهی، ص  58
 .52جعفر سبحانی، رمز پیروزی مردان بزرگ، ص  59
 .47، نهج البلاغه، وصیت حضرت به امام حسن )ع( و امام حسین )ع( نامه شماره «مرکمأوصیکما بتقوی الله و نظم أ» 61
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 انداز همت بلند به جایی رسیده  همت بلند دار که مردان روزگار 

کنند اما چه بسا با ای بزرگ آغاز میها این است که کار را با سر و صدا و بوق تبلیغات و با نقشهز معایب کار برخییکی ا

 گردند.شوند و با سرشکستگی و شکست روحی و اتلاف عمر و سرمایه، سرجای اوّل خود باز میموفقیت رو به رو نمی

نواخت و همزمان به کارها یک  ها در همهد انتظار داشت که موفقیتهای زود رس و دیررس: هرگز نباید توجه به نبوغ9

یابی به ذاتی متفاوتند، نیل به هدف و دستگونه که افراد در استعداد و میزان برخورداری از هوش و نبوغ دست آید. همان

دو نوع نبوغ وجود دارد: نبوغ گویند: موفقیت با وجود شروع نمودن کار واحد و همزمان متفاوت خواهد بود. دانشمندان می

دیررس و نبوغ زودرس. بنابراین کامیابی و موفقیت هم دو جور است: کامیابی نزدیک و کامیابی دور. به علت دیر شدن 

کامیابی، نباید مأیوس شد و دست از کار کشید و موفقیت را غیر ممکن دانست، بلکه باید با صبر و حوصله و پشتکار تا 

 کار ادامه داد.رسیدن به هدف به 

ها: اساساً اگر انسان در زندگی گاهی شکست نخورد و ترس و واهمه نداشته باشد، راه تکامل د نهراسیدن از شکست11

 همراه است.برای وی هموار نخواهد بود. ترس و شکست همانند عفونتی است که با درد 

معنای تسلیم مرگ شدن نیست، بلکه چراغ قرمزی عفونت وقتی خطرناک و مرگ آفرین است که درد نداشته باشد. درد به 

های زندگی پل پیروزی و رفاه و آسایش ها و سختیای بسازد. پس باید روی شکستدهد تا فرد چارهاست که هشدار می

 این آیه دوبار پشت سر هم تکرار شده است. دقت کنید: نفرمود: بعد از 61؛«إنّ مع العسر یسراً»فرماید: ساخت که قرآن می

ها و مشکلات آید، بلکه فرمود: اصلاً موفقیت، رفاه و آسایش، درون سختیروزگار رفاه و آسایش می دوران عسر و سختی،

وقتی سرنوشت، لیموی ترشی به دست شما داد، بکوشید »قرار دارد. برای پرورش طرز تفکر خود در این جمله تعمق کنید: 

 62.«از آن لیمو نان شیرینی بسازید

ها بوده است. کسانی که از میان رموز موفقیت مردان بزرگ، اراده قوی و عزم راسخ آن زم و قاطعیت: یکی اتصمی -11

 هند رسید.موانع و مشکلات بگذرند و از تندباد حوادث به سلامتی عبور کنند، به اهداف متعالی خود خوا

اراده و عدم اعتماد به نفس و عدم قاطعیت در امور، چه بسا افرادی که از امکانات خوبی برخوردارند، ولی به دلیل سستی 

اند و چه بسا افرادی که با وجود امکانات کم و شرایط سخت، با از اتخاذ تصمیم بازمانده و به رکود و شکست تن داده

 اند.های رفیع موفقیت نائل گشتهعزمی راسخ و اعتماد به نفس به قله

                                                           
 .6 و 5( آیه 94انشراح ) 61
 .231ها و ناامیدی ها، ص محمد جعفر امامی، بهترین راه غلبه بر نگرانی 62
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برای کسانی که در عرصه پیکار زندگی تسلیم موانع نشده و با صبر و شکیبایی  پشتکار و استقامت: پیروزی و موفقیت -12

 اند.به راه خود ادامه داده

ساخت و در استحکام ساختن صندلی که به یکی از قضات متعلق بود، اهتمامی زیاد ظاهر می هنگام نجاری در»گویند: می

خواهم روزی بر آن فی برای چیست؟ گفت: برای این که میآن سعی بلیغی داشت. کسی به وی گفت: این اندازه و موشکا

 63."ع کرد و پس از مدتی به منصب قضاوت رسیدوعاقبت نیز چنین شد. نجار مزبور، به خواندن علم حقوق شر بنشینم.

ذوق و استعداد و های رسیدن به موفقیت، خودشناسی است. منظور از خودشناسی، شناسایی خودشناسی: یکی از راه -13

 ها است.توانایی

 گذاریهدف فرایند

 :دارد ذیل سئوال سه جواب به بستگی و گیرندمی نشئت اندازهاچشم و هاماموریت از اهداف

 هستیم؟ کجا حاضر، حال در(1

 برویم؟ خواهیممی کجا به(2

 بکنیم؟ باید چه هدف به رسیدن برای(3

 کلیه لیست و گردیده تدوین هاییبرنامه و هاطرح باید اهداف به رسیدن چگونگی برای شدند مشخص اهداف که وقتی

 و نتایج باید هافعالیت و هابرنامه اجرای از پس و نمود مشخص را شوندمی اهداف تحقق به منجر که هاییفعالیت

 .آید عمل به هافعالیت و هابرنامه اهداف، در لازم اصلاحات تا شوند مقایسه اهداف با دستاوردها

 گذاری هدف باید:هدفدر فرایند 

 ،باشد مشخص و واضح روشن. 

 باشد بینانهواقع. 

 ،شود آورده کاغذ روی و مدون مکتوب. 

 شود بیان مثبت جمله یک قالب در. 

 باشد کننده تهییج. 

 باشد گیریاندازه قابل و کمی. 

 باشد زمان به مقید. 

                                                           
 .34دیل کارنگی و دیگران، رمز موفقیت، ترجمه محمد جواد پاکدل و مسعود میرزایی، ص  63
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 باشد یافتنی دست و اجرا قابلیت. 

 دباش پذیرانعطاف. 

 گردد تدوین امکانات و منابع با متناسب. 

ری اسمارت که معروفترین شیوه گذاادامه ابتدا با شیوه هدف گذاری، درطالب مقدماتی در مورد فرآیند هدفبعد از ذکر م

. امیدواریم که با تخب خود اشاره می کنیم گذاری منپردازیم و سپس به شیوه هدفگذاری در عصر حاضر است میهدف

 گذاری مطلوبی را برای خود انجام دهید.ذکر شده هدفهای عمل به شیوه

 گذاری اسمارتآشنایی با شیوه هدف

 پردازیم:ها میدارای مراحلی است که در ادامه به آن smart اسمارت روش به گذاری هدف

 کنید بیان شفاف و روشن معین، را خود اهداف-1

 مطرح روشن و صریح را هاآن باید کنید، تعیین را خود یآینده سال یا آینده ماه شش آینده، ماه اهداف دارید قصد اگر

 64.“کنم پیشرفت آینده ماه شش در خواهممی” :بگویید که نیست کافی این.کنید

 دارید؟ نظر در زمینه کدام در را پیشرفت این

 اگر مثلاً .خواهیدمی کیفیتی چه و مقدار چه با را چیزی چه دقیقاً بدانید که بنویسید شفاف را خود اهداف قدریبه باید

 امتحانات در خواهممی :بنویسید بگیرید قبولی ینمره خود دروس تمام در شویدو موفق ترمپایان امتحانات در خواهیدمی

 تلاش آن به رسیدن برای بتوانید تا باشد واضح کاملاً باید شما هدف بگیرم، را 14 ینمره حداقل دروسم تمام در ترم پایان

 خود یماهانه فروش کردن برابر دو مثلاً یا کنید

 باشد گیریاندازهقابل باید هایتانهدف-2

 باشد گیریاندازهقابل باید هدفتان به شما رسیدن معیار .ایدرفته پیش هدفتان سمت به قدر چه که بگیرید اندازه بتوانید باید

 تعیین هدف خود برای اگر .ایدشده نزدیک خود هدف به چقدر و هستید وضعیتی چه در لحظه هر و روز هر بدانید تا

 گرفتن برای که کنید تعیین خود برای را هدف این حالا باید بگیرید 14 ینمره حداقل خود امتحانات تمام در که کنیدمی

 کنید؟ مطالعه باید صفحه چند امروز شود؟ مطالعه کیفیتی چه با مطالعه کتاب صفحه چند باید 14 ینمره

                                                           
 1391لیدر، ریچارد، 64
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 باشید بینواقع هدف انتخاب در-3

 رسیدن راز موضوعات ترینمهم از یکی مورد این. باشد پذیرامکان هاآن به دسترسی که بگیرید نظر در خود برای را اهدافی

 از و باشد داشته وجود هاآن به رسیدن احتمال که کنید تنظیم طوری را خودتان اهداف .است اهدافتان به شما نرسیدن یا

 .باشد ممکن شما برای موفقیت و هدف به رسیدن منطقی، لحاظ

 در ماه یک در کند تعیین را خود هدف است بلندپروازی است، نگرفته 11 بالای ینمره حال به تا نحو درس در که طلبه ای

 بعد و است ترمنطقی بسیار دهد قرار 14 نمره را خود هدف طلبه این اگر کند رشد کمکم باید برسد 19 نمره به نحو درس

 را انسان ذهن بزرگ هاقدم و بزرگ هایهدف 21 سپس و 18 برای کندمی گذاریهدف مجدد 14 هدف به رسیدن از

 .باشد منطقی باید هدف انتخاب میابد، کاهش اهداف به دستیابی و موفقیت احتمال و ترسانندمی

 کنید تعیین را خود زندگی اساسی و عمده یافتنی،دست هایهدف-4

 .انددسترسی قابل غیر ندارند، تناسبی شما امکانات و توانایی با که اهدافی. باشند دسترس قابل و واقعی باید اهداف

 .شوید موفق بتوانید تا باشد داشته خوانیهم موجودتان امکانات به توجه با باید تاناهداف

 باشند بندیزمان قابل باید هاهدف-5

 آن اما آورند،می کاغذ روی به و گزینندبرمی خود برای را اهدافی سال شروع مردم در از بسیاری که شودمی مشاهده اغلب

 یک از استفاده با گزینید، بایدبرمی را هدفی وقتی. کنندنمی مراجعه آن به نیز سال پایان تا کرده ای بایگانیپوشه در را

 سویبه پیشرفتی اگر ترتیب،اینبه. باشید باخبر وضعیت آن آخرین از و کنید وارسی را آن مدام شده،بندیزمان جدول

 بیراهه هرگاه به و شویدمی ترغیب راه یادامه به و داشت خواهید خرسندی و رضایت کنید، احساس مشاهده خود هدف

 هر برای و بنویسید خود ریزیبرنامه دفتر را در خود هدف. کرد خواهید هدایت درست مسیر به را خود شوید کشانده

 .کنید گذاریهدف آزمون

 گذاری منتخبهدف

 آید:دارای مراحلی است که در ادامه میگذاری ین شیوه از هدفا

 گذاری تفکر استمرحله اول هدف. 1

 با شما تا کردیم مطرح را سوالاتی اینجا در خواهیدچکار کنید و به کجا برسید؟ ماتفکر درباره این که شما که هستید و می

 کجا برسید فکر کنید:هخواهید چکار کنید و بدرباره خود و اینکه که می بتوانید هاآن به پاسخ

 (واقعی من کشف) هستم؟ که من -1
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 :دهید پاسخ سوالات این به خود استعدادهای و شخصیت بررسی برای

 است؟ بیشتر هاییزمینه چه در شما هایتوانایی و استعدادها 

 کجاهاست؟ شما ضعف نقاط و قوت نقاط 

 دهد؟می شما به را رضایت حس بیشترین هاییفعالیت چه 

 اید؟بوده ترخلاق همیشه از زمانی چه 

 رساندید؟ پایان به نحو بهترین به را کاری چه 

 اند؟دانسته ترینموفق را شما اطرافیان وقت چه 

 اید؟برده را لذت بیشترین کارتان از زمانی چه 

 دهید؟ انجام دارید دوست قلباً را کاری چه 

 در با حال. هستید خصوصیاتی و هاتوانایی چه با کسی چه که شد خواهید متوجه کردید بررسی را خود شخصیت وقتی

. دهید توضیح جمله چند در را خودتان و بنویسید خودتان به راجع صفحه یک و کنید شروع اطلاعات این داشتن دست

 .است خود از شناخت در بزرگی قدم مرحله این

 برسم؟ کجا به و کنم کار چه خواهممی -2

 پیدا بود؟ خواهد موفق کارهایی چه در شما امکانات و هاتوانایی استعدادها، علایق، با نفر یک کنید فکر ابتدا کار این برای

 به دارید دوست دارید، زندگی در هاییهدف و خواسته چه واقعا که کنید فکر کاملا و بنشینید. دارید ایخواسته چه کنید

 :دهید پاسخ سوالات این به خود زندگی هدف کردن پیدا برای و یابید دست چیزهایی چه

 کند؟می ناراحت را شما و دهید انجام ندارید دوست متنفرید، کارهایی چه از 

 کند؟می شادتان و بریدمی لذت کارهایی چه از هستید، کارهایی چه عاشق 

 کنید؟می رضایت احساس هستید که موقعیتی از آیا 

 دهید؟ انجام توانیدمی مسیر تغییر برای کاری چه نارضایتی صورت در 

 کنید؟می چکار خود بیکاری و آزاد هایزمان در 

 کردید؟می چکار داشتید کافی پول و زمان اگر 

 کنید؟ کار دارید دوست افرادی چه با 

 دهید؟می دست از را چیزهایی چه و آوریدمی دست به هاییچیز چه برسید خود نظر مورد هدف به وقتی 

 چیست؟ نظر مورد کار انجام زمان در احساستان 
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 کنید؟می خیال آسودگی و شادی احساس آیا. کنیدمی پیدا احساسی چه برسید، هدفتان به اگر 

 هایپاسخ به دقت به است کافی تنها. کرد خواهند کمک هاهدف کردن پیدا و شناسایی در شما به هاپاسخ این بندیجمع

 .است نهفته هاپاسخ این درون در شما اهداف که دید خواهید. کنید توجه خود

 گذاری مرحله تصور است. مرحله دوم هدف2

خواهید انجام دهید و به کجا برسید سعی کنید که اهداف و آینده ایی خود و این که در آینده چه کارهایی میبعد از شناس

کنید اینکه اگر به اهدافتان برسید زندگی شما چه تغییری خواهد کرد و چه اتفاقاتی برای شما در صورت  رخود را تصو

 ای در پیش روی شماست.اگر به اهدافتان نرسید چه آینده دسترسی به اهدافتان خواهد افتاد همچنین تصور کنید که

 مرحله سوم نوشتن اهداف است .3

اید بنویسید، سعی کنید اهداف خودتان را ه فکر کرده اید و آنها تصور کردهدافی کحال نوبت آن است که در مورد اه

 بصورت جملات ساده و شفاف یادداشت کنید.

 ها استبندی آنگیری در مورد اهداف و اولویت. مرحله چهارم تصمیم4

نداشتید اهدافتان را بر اساس اهمیت سعی کنید با توجه به اینکه اگر زمان محدودی داشتید و فرصت انجام همه اهدافتان را 

 بندی کنید.ها را اولویتها در پیشرفت و موفقیتت آنها و میزان تاثیر آنآن

 بندی اهداف استگذاری زماندر هدف پنجم . مرحله5

انجام بدهید  این باره دارید این کار رام فکر کنید اگر نیاز به تحقیق در سعی کنید در مورد اهداف و زمان رسیدن به هر کدا

بندی این هدف از استاد توانید برای زمانعه است میمثلا اگر هدف شما مسلط شدن بر تجزیه و ترکیب سوره مبارکه واق

 ادبیات خود سئوال کنید.

 عواملی که موثر بر رشد هدف تاثیر گذارند.مرحله ششم شناسایی  .9

رونی و درونی می توان تقسیم کرد که هر کدام هم به دو دسته عوامل تاثیر گذار برو روند رشد را به دو دسته عوامل بی

 عوامل کاهنده و عوامل افزایشی تقسیم می شوند.

 جدول شناسایی عوامل

عوامل موثر بر رشد 

 هدف

عوامل کاهنده رشد 

 هدف

 .نداشتن دوست مناسب1 عوامل بیرونی

 . نداشتن استاد مناسب2

 .نداشتن هم بحث مناسب3
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 خوب.نداشتن مشاور 4

 .در دسترس نبودن امکانات5

 .و...6

 .بی نظمی1 عوامل درونی

 .حافظه کم2

 .تمرکز پائین3

 .و...4

عوامل افزایش 

 رشد هدف

 .1 عوامل بیرونی

2. 

3. 

 .1 عوامل درونی

2. 

3. 

آمیز انجام دهید در صورت در نظر نگرفتن موانع احتمالی خواهید کاری را بصورت موفقیتبطور حتم وقتی شما می

.در ادامه به کمتر می شود کار و یا عواملی که احتمال موفقیت شما را بیشتر می کند احتمال موفقیت شما در آنشکست 

 عواملی که می تواند در رشد اهداف موثر باشد اشاره می کنیم.

 عادت های خوب عادت های بد

عادت های غلط می تواند سبب شکست در رسیدن به اهداف گردد و همچنین تقویت عادات مثبتی که وجود برخی از 

لذا شناسایی عادات غلط جهت کنار گذاشتن آنها و شناسایی عادات درست  می تواند موفقیت شما را تسریع کند، دارید

 جهت تقویت آنها در هدف گذاری امر مهمی است.

 هدف رسیدن به های لازم برایدانش و مهارت

خواهم اید اطلاعات کسب کنید مثلا من میها بمهارت نیاز دارید پس در مورد آن برای رسیدن به هر هدفی به دانش و

 .ر به چه دانش و مهارتی نیاز دارمسوره مبارکه واقعه در قرآن را بدون اشتباه تجزیه و ترکیب کنم برای این کا
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 و یا دور ا به اهدافتان نزدیکتر می شویدشناسایی افرادی که با ارتباط با آنه

انسانی که بیشترین وقتمان را با  5درصد موفقیت ها و یا شکست های ما را  95که حدود  65تحقیقات علمی ثابت کرده اند

آنها می گذرانیم تعیین می کند، پس شناسایی افرادی که مرا به اهدافم نزدیک می کنند و دور شدن از افرادی که مرا از 

 رند.اهدافم دور می کنند نقش تعیین کننده در هدف گذاری و رسیدن به اهداف دا

 مناسب با هدف گروه مشاورین شناسایی 

افرادی را شناسایی کنید که موفقیت هایی را که بدنبال آن هستید را بدست آورده اند و یا راه رسیدن به آن را می دانند 

 شید را طرف مشورت خود قرار ندهید.هرگز در این زمینه افرادی را که نمی خواهید در آینده مثل آنها با

 مطالب بالا یک لیست برای هر هدف خود تهیه کنید با توجه به

احتمالی برای رسیدن به آن،  ، موانعینده شما دارد، زمان رسیدن به آنکه در آن لیست اولویت هدف و نقشی که در آ

 های لازم برای رسیدن به هدف نوشته شده باشد.هارتها و مدانش

 ریزی دارید.به بعد شما نیاز به مهارت برنامهرسد و از این گذاری در این مرحله به پایان میمهارت هدف

 :آیدکه برای هدف خود باید پر کنید میدر ادامه یک نمونه از لیستی 

 هدف: مسلط شدن بر تجزیه و ترکیب قرآن

اولویت هدف و نقش آن در زندگی 

 آینده:

  1اولویت 

حوزه شوم با توجه به این که قصد دارم در آینده استاد موفقی در 

 رسیدن به این هدف از اولویت بالایی برخوردار است.

 دو سال زمان دسترسی به هدف

عوامل موثر بر رشد 

 هدف

عوامل کاهنده رشد 

 هدف

  عوامل بیرونی

  عوامل درونی

عوامل افزایش 

 رشد هدف

  عوامل بیرونی

  عوامل درونی

  توضیحات:

 

                                                           
 روان شناسی اجتماعی،مک کلند دیوید ،انتشارات دانشگاه هاروارد 65
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 هدف: 

زندگی اولویت هدف و نقش آن در 

 آینده:

 

 دو سال زمان دسترسی به هدف

عوامل موثر بر رشد 

 هدف

عوامل کاهنده رشد 

 هدف

  عوامل بیرونی

  عوامل درونی

عوامل افزایش 

 رشد هدف

  عوامل بیرونی

  عوامل درونی

  توضیحات:
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 و برنامه ریزیمدیریت زمان 

 مقدمه

های متعددی داریم که حاکی از اهمیت عمر ها زمان است. در متون دینی روایتهای بسیار با ارزش ما انسانیکی از سرمایه

 و دِرهمَِکَ عَلى مِنکَ أشَحَّ عمُرِکَ عَلى کُنْ خوانیم:می )ص(اللّه است؛ به عنوان نمونه در روایتی به نقل از رسولُ و زمان

توان به عقب برگرداند سپری شدن است آن را نمی زمان درحال66ِدینارت. و درهم به تا باش تربخیل خود عمر به دینارکِ؛ 

 توان مجدد آن را از به دست آورد.و دوباره بازیابی کرد اما پول اگر از دست رود می

در مورد وقت و  این است که به معنای بندی شده برای انجام امور،حیح بر زمان و تنظیم برنامه زمانمدیریت درست و ص

 67.آگاه باشیم استفاده از آن، از نحوهو  داشته باشیم بینیواقع ،زمانی که متعلق به ما است

درباره حوزه علمیه این است که موفقیت در تحصیلات عالیه فقط به توانمندی علمی بستگی  یکی از تصورات نادرست

سیدن به اهداف فکری ضروری است؛ اما برای موفقیت در حوزه علمیه و رحد نصابی از توان و استعداد طور یقین ه ب دارد.

 بلکه لازم است چگونگی مطالعه و تنظیم زمان را یاد بگیرید. 68،نهائی لازم نیست که نابغه باشید

موفقیت به استفاده  طور مستقیم به استفاده از وقت وابسته است.ه گویند موفقیت یا شکست تحصیلی شما بپژوهشگران می

 69.نادرست از وقت وابسته است بهینه از وقت، و شکست مستقیما به استفاده ضعیف و

توان پس نمیتوان خرید؛ را نمیاع محدود، متناهی و فرار است؛ آنمتبهایی است: داشت که زمان سرمایه گرانباید توجه 

محدود و ارزشمند تنها از طریق « زمان»استفاده بهتر از این   71یا ذخیره کرد و گذر آن دایمی و اجتناب ناپذیر است.انداز 

به معنی مسلط بودن و « مدیریت اوقات شما»که هوشمندانه، مستمر و پایدار تدوین شده باشد میسر است. « مدیریت زمان»

 71آورند.ها شما را تحت کنترل خود در است؛ به جای آنکه اجازه دهید آن« کار»و « زمان»کنترل کردن زمان 

حال آنکه روز همان بیست و چهار « دانم روز چگونه گذشتنمی »اغلب ممکن است تأملی در گفته های خود داشته باشید،

پس برای رسیدن به بینش هائی در  فروش و به ارث رسیدن نیست؛ قابل خرید، زمان، ساعت است نه کم تر و نه بیش تر.

 ( را انجام دهید.1رابطه با نحوه استفاده از وقت خود،تمرین)شماره

                                                           
 عمر/http://lib.eshia.ir/ 27317/8/125؛ آدرس اینترنتی: 125 ، ص8 الحکمه، ج میزان ،محمد شهری، ری محمدی -66
 (1378-)فاضلی 67
 مراجعه کنید.مباحث اخلاقی  به ، این موضوع  به در صورت علاقه .البته فراموش نشود که همیشه تعلیم در کنار تزکیه معنا بخش است  68
 همان-بیرامی 69
 5مدیریت زمان، صسی ورت، لوتار جی.؛  -71
 .8همان، ص -71
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 استفاده از زمان :1هتمرین شمار

دهید های زیر اختصاص میهائی را که در طول هفته به فعالیتتقریبی میزان ساعتبه طور 

 یادداشت کنید:

 غذا خوردن -1

 خواب -2

 حضور در کلاس -3

 مطالعه -4

 مباحثه علمی -5

 ضور در اماکن مذهبی و جلسات دینیح های عبادی،برنامه -6

 کار)شغل خارج از منزل و خوابگاه( -7

 خوابگاه)رخت شوئی،پخت و پز،نظافت و غیره(کار درخانه و  -8

 مسیر رفت و برگشت از خانه به مدرسه و کار -9

 صورت حضوری یا تلفنی(به اعضای خانواده، ملاقات و معاشرت)با دوستان، -11

 آرمیدن گوش دادن به نوار، تماشای تلویزیون، بازی و سرگرمی کامپیوتری، -11

 ورزش -12

 دناستحمام و لباس پوشی -13

 حضور در جمع خانواده -14

 پرداختن به وظایف دیگر -15

 میزان ساعت

 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

................... 

 

 .توانید ارزیابی نتائج خود را شروع کنیدمی ( را کامل کردید،1پس از اینکه تمرین)شماره

ین حاکی از ا ساعت باشد،168کمتر از  (1در تمرین)شمارههای مورد نظر شما گر کل ساعتا ساعت است.168یک هفته 

 اید.ها را کم فرض کردهان لازم برای انجام تمام مسوولیتاید و یا زمداشته و وظایف خوداست که یا کنترل خوبی بر وقت 

ها را در یا اولویترا چند برابر کنید! و  یا مجبور خواهید بود خود ساعت باشد،168تر از بیش ،چه این زمان در کلچنان

چناچه بخواهید بیش از  نیم یا دو نفر کار کنید. توانید دو نفر شوید و یا به جای یک وگاه نمیاز طرفی هیچ نظر بگیرید.
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نوع  ولی به یاد داشته باشید که بدن شما تنها یک های معناداری را در پیش بگیرید.ممکن است شیوه توان خود تلاش کنید،

تفریح و یا خانواده  آن مریض شدن است. راه دیگر آن است که از خیر بعضی امور مانند مطالعه، شناسد وسرپیچی را می

 72بگذرید.

ساعات  هر ساعت از وقت مدرسه به کلاس، در دوران دبیرستان، بینی در مورد میزان وقتی که دارید بسیار مهم است.واقع

اما شما خود  گیرند،ها در برنامه قرار میچه کلاس در حوزه علمیه اگر اما یابد،میاختصاص  های دیگر،مطالعه و فعالیت

 تان هستید.ل مشخص کردن میزان مطالعهوئمس

 تعریف مدیریت زمان

بینی داشته باشیم و از نحوه زمانی که متعلق به ما است، واقع مدیریت صحیح زمان به معنای این است که در مورد وقت و

سر  کند تمام کارهای خود رامدیریت زمان، مهارتی است که به شما کمک می عبارتی دیگر به باشیم.استفاده از آن، آگاه 

 وقت و به موقع انجام دهید و دچار کمبود زمان نشوید.

 ریزیبرنامه تعریف

 به که تدابیری طرح: »است تعریف اینریزی،برنامه تعاریف جمله از است، شده ذکر متعددی تعاریف ریزیبرنامه برای

 برخی 73«کند استفاده مطلوب هایهدف به نیل جهت به موجود منابع از صورت، ترینمناسب یا وجهاحسن

 هدایت و ارشاد منظور به دورنگر، و جهت دار منطقی، شده، حساب مداوم، است فرایندی ریزیبرنامه»:گویندمی

 تعریف برترین رسدمی نظر به اما دارد، وجود هم دیگری تعاریف البته 74.«مطلوب هدف به رسیدن برای جمعی هایفعالیت

 هانیازمندی و هافعالیت یخردمندانه جایگزینی و چینش از است عبارت ریزیبرنامه:»بگوییم که است این ریزیبرنامه برای

 زمان، از وریبهره است، استوار امور در خردمندانه نظمی بر ریزیهای برنامهپایه چون که است روشن75.«زمان ظرف در

 .باشد برنامه طراح نظر مد باید نیز نگریآینده و کارها سنجیاولویت کننده، اجرا توان لحاظ

                                                           
 همان-بیرامی 72
 .امروز جهان در تربیت و تعلیم کتاب در راسخ از نقل به ،51 ص ش، 4731تابستان ویرایش، نشر مؤسسه: تهران آموزشی، برنامه ریزی مبانی یحیی، فیوضات، 73
 51ص آموزشی، ریزی برنامه مبانی 74
 6ص، خمینی امام وپژوهشی مؤسسه آموزشی به وابسته اخالق و تهذیب کمیته دبیرخانه برنامهریزی، و زمان مدیریت نویسندگان، از جمعی 75
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 ریزیبرنامهمدیریت زمان و  فوائد

 برنامه، داشتن گفت توانمی مختصر و خلاصهطور به که برشمرد توانمی برنامه داشتن برای زیادی برکات که است بدیهی

 76:داشتخواهد  دنبال به را ذیل برکات

 کاهش استرس

دچار ها داشته باشد، داند چگونه مدیریت کند که فرصت کافی برای انجام همه آنکسی که اهداف متعددی دارد و نمی

نکنه به موقع کارهایم را تمام نکنم؟  او تکرار شود که نکنه شود. ممکن است همواره این افکار در ذهننوعی نگرانی می

وقت امتحان برسد و من هنوز مطالعه و بحث خود را انجام نداده باشم؟ با وجود این همه فعالیت چگونه به کارهای 

هایش را به روزمره خود برسم؟ و.... از سوی دیگر کسی که بخاطر عدم مدیریت فرصت را از دست داده و نتوانسته فعالیت

 دادن دست از خوانیم:می ر روایتی به نقل از امام علی)ع(دهد، ممکن است دچار نوغی غم یا خشم شود؛ د موقع انجام

و بخاطر اتلاف وقت کارهایش ناتمام مانده  کند کسی که نتوانسته از زمان گذشته استفاده و 77.است اندوه مایه فرصت،

شود. در مقابل افرادی که مدیریت زمان دارند آرامش نسبی بیشتری را ه میاست، دچار نوعی احساس افسوس و اندو

کنند و کنند؛ زیرا بخاطر مشخص بودن برنامه و توانایی مدیریت زمان، پیشاپیش احساس اضطراب چندانی نمیتجربه می

 همچنین بعد از انجام کارها و استفاده بهینه از زمان، احساس نشاط خواهند کرد.

 بیشتر وریبهره

 شما به زمان مؤثر مدیریت. دهد افزایش را شما وریبهره میزان تواندمی که است این زمان مدیریت مزایای بهترین از یکی

 خود زمان مدیریت روش با که صورتی در. برسانید انجام به ترکوتاه زمانی هایبازه در را بیشتری تکالیف که دهدمی اجازه

 تنها نه صورت این در. برسانید پایان به دقت بدون و سرعت به را کارها یا و کرده وحشت که ندارید نیازی باشید، آشنا

 اختیار در نیز بیشتر اهداف کردن دنبال برای آزادی هایزمان بلکه داشت، خواهید ترمهم کارهای انجام برای بیشتری زمان

 هم اینتیجه و شد خواهد هاسرمایه سایر و عمرکردن  تلف به منجر واقع در برنامه بدون کردن حرکت 78.بود خواهد شما

 تواندمی بهتر باشد، مقرون صحیح طراحی و ریزیبرنامه با که چیزی هر:»فرمایدمطهری می شهید.نشست نخواهد بار به

 79.«بدهد نتیجه

                                                           
 . تصرف اندکی با ،7صخمینی، امام وپژوهشی آموزشیمؤسسه به وابسته اخالق و تهذیب کمیته دبیرخانه برنامه ریزی، و زمان مدیریت نویسندگان، از جمعی 76

ht؛ سایت: 96، ص9الحکمه، ج شهری، محمد، میزانریمحمدی -77  t p://l i b.eshi a.i r. 

 78-http://wiki. 5141.ir/fa/content/زمان-مدیریت-مزایای-3114/فردی-مدیریت.html 

 .662ص ش، 3631 صدرا، انتشارات تهران، برمارکسیسم، نقدی مرتضی، مطهری، 79
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 افزایش اعتماد به نفس

 بیشتری و بیشتر کارهای محدود، زمان یک در توانیدمی کنید، استفاده خوبی به زمان مدیریت هنر از شما که صورتی در

 شغلی پیشرفت برای خود نوبه به نیز مسئله این و شده شما نفساعتمادبه افزایش باعث قطعاً شما هایموفقیت. دهید انجام

 81بود. خواهد مفید بسیار شما

 الهی برکات نزول

 .شود الهی برکات و رحمت مشمول انسان که است طبیعی است، استمرار و مقاومت تلاش، مستلزم ریزیبرنامه که آنجا از

 ابزار و توان وقت، نظر از هزینه کمترین با اهداف به رسیدن

 کارها درست انتخاب 

 .کند تنظیم را کارهایش جا به و موقع به کندمی تلاش باشد برنامه اهل که کسی

 کارها درست بندیاولویت 

 رسانند.می ثمر به زودتر را مهمتر کارهای برنامه، اهل بنابراین کرد، مشخص را هااولویت باید ریزیبرنامه در

 روحی و جسمی توان فرسایش جلوگیری از

 کنیممی لحاظ را خود توانایی ریزیبرنامه در که آنجا از(: سرگردانی و تشویش نگرانی،از  دوری و خاطر آرامش نوعی) 

 .گرددمی حفظ و تأمین روح و جسمبهداشت  نتیجه در دهیم،نمی قرار برنامه در ماست، طاقت فوق که را کاری بنابراین

 .است انسان آرامش سلب باعث خود این و شودمی انسان توانمندیمورد بی فرسایش موجب برنامگیبی

 (خوب عادت) کارها روال شدن عادی 

 .است پسندیده عادات از این و کندمی پیدا خاصی روال کارهایمان برویم، پیش برنامه با که قدری 

 خانوادگی زندگی و کار بین منطقی تعادل گیریشکل 

 عمر فرسایش و کاریاهمال درمان

 81.کنندمی پیدا اهمیت لحظات که است برنامه پرتو در

 کار پیشرفت مقدار بررسی و کارها سریع ارزیابی 

 .نمود تعیین آنرا پیشرفت مقدار و کرده ارزیابی را کارها توانمی راحتی به برنامه داشتن صورت در

                                                           
 همان.-81 

 آموزشی مؤسسه انتشارات مرکز قم، درمان، راهکارهای و بررسی اهمالکاری؛ مرتضی، آقاتهرانی،: ک.ر.  81
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 دیگر شخص یا و انسان خود توسط کار ادامه برای قدرت

 او عمر یا و دهد،می دست از را سِمتششخص یا آید،می پیش مشکلی مثال عنوان به ماند،می باز کار ادامه از انسان گاهی 

 شخص چه و فرد خود چه. است باقی همچنان کار، ادامه امکان باشد، کرده کار برنامه با اگر حال هر به دهد،نمی کفاف

 آن ادامه نوعا امکان باشد، گرفته صورت برنامه بدون کار اگر اما. برساند سرانجام به و داده ادامه را کار تواندمی هنوز دیگر،

 .ندارد وجود

 و برنامه ریزی های ضعف در مدیریت زماننشانه

 همیشه دستپاچه بودن و عجله کردن.  .1

 تأخیرهای متوالی. .2

 بازده، انرژی و انگیزه پایین.  .3

 احساس سرخوردگی.  .4

 احساس بیقراری. .5

 گیری برای انجام کارها.اشکال در تصمیم  .6

 خواهیم.اشکال در دانستن آنچه می  .7

 همیشه کارها را به تعویق انداختن.  .8

 دلائل آن تعلل و

ها فرصت های خوبشان،اکثر مردم با وجود تلاش تعلل ورزیدن و کار امروز را به فردا سپردن است. ،یکی از موانع تحصیل

 کنند.می ضایعهای تعلل ی را در دورهیهازمانو 

ک به های مطالعه و فهرست کارهای روزانه در کمبرنامه است. تعطیل غیرضروری تکالیفهمان  تعلل و به تعویق انداختن،

های در فعالیت ها را تهیه نمائید.اند که اول آناین حال تنها زمانی قابل استفادهبا  شوند.حل این معضل سودمند واقع می

برای غلبه به تعلل و  شود.مییابی به اهداف اندازد یا مانع دستت که موفقیت شما را به مخاطره میتحصیلی، این تعلل اس

 نشناسان، چهار علت بسیار کلی را برای اید تجزیه و تحلیل قرار دهید. رواناهمال کاری لازم است ابتدا دلائل تعلل را مور

 کنند:معضل مطرح می
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 کنترل اهداف و زندگی خودفقدان انگیزه برای  الف.

اگر اهداف خود را  بندی باشد.ی اهداف و یا عدم وضوح این فرمولبندفقدان انگیزه ممکن است عدم فرمولیکی از دلائل 

توانید تنها می اشد،بچنانچه اهدافتان کاملا روشن  مجدد بررسی کنید.لائل آمدن خود به حوزه علمیه را د بینید،واقعی نمی

مانع را  (ص کتاب خاصتلخی ،مثل ارائه تحقیق درسبیفکنید و اهداف کوتاه مدت گوناگون) نظری بر اهداف بلند مدت

 82.حرکت خود ندانید

اگر تنها به این خاطر به حوزه آمده  برای مثال، تواند ناشی از عدم کانون کنترل درونی باشد.فقدان انگیزه به نوبه خود می

نشو و نما پیدا یا استاد اخلاق موفقی از حوزه  اند،اند و یا دوستانتان به حوزه آمدهتان این گونه خواستهباشید که والدین

تکلیفی تعیین کند و شما  ،اگر استاد به عنوان مثالی دیگر، توانید مسوولیتی برای یادگیری خود به عهده بگیرید.نمی کرده،

بیرونی  باشد، ناتکانون کنترل به جای آن که در درون خود آن را بیهوده و خسته کننده بدانید و برای انجام آن تلاش نکنید،

دهید و آن چه میلی انجام میآن را به تعویق انداخته یا با بیبینید و به همین خاطر ی برای انجام تکلیف نمیشما دلیل است.

اهداف خود و چگونگی  علت آمدن به حوزه علمیه، باید بار دیگر، هید گرفت.ایاد نخو را که واقعا باید بیاموزید،

باید اهداف شخصی و مالکیت تحصیل خود را  خلاصه اینکه، کنید.پذیری برای رسیدن به این اهداف را ارزیابی ولیتئمس

 به عهده بگیرید.

 ترس از شکست ب.

در  هاست.طلبی آنمیتعدم اطمینان به خود یا تما ،رعلت این ام شناختی اکثر مردم است.اشتغال روان ترس از شکست،

،گاهی اوقات به شود(ها صفر تلقی میشتاد در نظر آنخواهند و الا نود و هدر صد می ) که کار را صدواقع تمامیت خواهان

پذیر باشد پذیرفته و هر چیزی را که به آسانی انجام سازندموفقیت را با خودارزشی برابر می هازیرا آن خود اطمینان ندارند؛

داشته باشد و یا خواهی ریشه در تمامیت خواه ترس از شکست، کنند.برانگیز را به زمان بعد موکول میو وظایف چالش 

خی طلاب تکالیف را آن قدر عقب بر نتائج یکسانی در پی دارد؛ بطور ساده ناشی از دست کم گرفتن وظایف باشد،

دهند.چنین افرادی قادر به روبرو شدن با این حقیقت د و یا حتی اصلا آن را انجام نمیشودیگر خیلی دیر میاندازند که می

من » کنند کهها در برابر این واقعیت عنوان میآن ولیت قابل قبولی را اختیار کنند.ئمس ،آیندهنیستند که نخواهند توانست در 

 .«به شرط آن که به اندازه کافی وقت داشته باشم توانم به خوبی از پس این کار برآیم،می
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خود را به گردن دیگران  هایولیت شکستئمس تری برای خود ایجاد کرده وترس بیش ای استفاده کنید،هانهاگر از چنین ب

های بلکه باید تلاش ولی باید توجه داشته باشید که شما یک انسان هستید و قادر به انجام تمام کارها نیستید؛ .اندازیدمی

اگر وقت کافی » ای مانندتا طرحی را بدون احتیاج به بهانهریزی منطقی وقت خود به کار ببندید برای برنامه ای راصادقانه

 83.در این مسیر گام بردارید دار برای انجام به موقع تکالیف خود،های فاصلهبا استفاده از تلاش به اتمام برسانید.« داشتم

 واهمه از شروع کردن ج.

آمادگی شروع طرح)مثلا تسلط به مکالمه زبان عربی یا انگلیسی(  ها مشغول کنید،خود را با فهرست بلندی از بهانه چنانچه

 افتید.ورز میدر طبقه افراد اهمال کار و تعلل خود را از دست داده و به احتمال زیاد یا تکلیف

اگر درباره آن چه برای عمل نیاز  عدم اطمینان به نحوه انجام وظیفه است. یکی از دلائل استفاده از تاکتیک طفره رفتن،

های پرسش بررسی نموده و ایرادها را تجزیه و تحلیل کنید.را با دقت بار دیگر تکلیف و یا طرح  اید،ه یقین نرسیدهدارید ب

کن با حدس گاه در اولین فرصت ممآن یادداشت نمائید؛ مشخصی در مورد آن چه برای واضح ساختن مسأله نیاز دارید،

طرح کنید و هایتان هم متناوبا طرح خود را برای هم کلاسیم هایتان را با وی در میان بگذارید.خود تماس گرفته و پرسش

 .آموزیدهای خود و عمل کردن را میبگیرید و بدین طریق پاسخ به پرسشیا با مراکز مربوط تماس 

 گردد،ادی که مشغول به تحصیل هستند؛ مییکی دیگر از دلائلی که موجب عدم شروع کار در افر شناسان،به گفته روان

تا زمانی که به من » گویدای میمثلا طلبه های طفره رفتن است.است؛ و این، یکی دیگر از تاکتیک« لحظه جادوئی»ر انتظا

به  «های خاص رحمتنسیم»البته گاهی از سوی خداوند متعال «.توانم چیزی بنویسمنمی الهام نشود و چیزی به دلم نیفتد،

قرار دهیم و این ها به سرعت خود را در معرض این نسیمو ما باید  کند،نه دل و ذهن ما شروع به وزیدن میخاسمت 

، اما فراموش نکنیم که 84است که فرمود: إن لربکم فی أیام دهرکم نفحات ألا فتعرضوا لها ایت رسول خدا)ص(مضمون رو

های نتظر معجزه شدن، از برنامهبخش همیشگی ما هستند، پس به جای مالهام وجود نعمت خدادادی عقل و نیروی خرد،

انداختن  پیروان خود را از تعویق ،(ع)وش نکنید که حضرت علیو فرام استفاده کنیم.زمانی و فهرست کارهای روزانه خود 

إیاکم و تسویف العمل بادروا إذا أمکنکم ما کان لکم من رزق فسیأتیکم على ضعفکم و ما کان  کارها برحذر داشته است:

)الهی( فراهم شد شروع که برایتان از رزقزمانی از تعویق انداختن کار برحذر باشید،85علیکم فلن تقدروا أن تدفعوه بحیلة

 رسد که دیگر توان نداشته ومشکلات به شما رو آورده که دیگر قادر به دفع آن نخواهید بود.چرا که زمانی فرا می کنید،
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 86شمارند.های پست میکاری را ویژگی انسانحضرت، به تعویق انداختن و اهمال آن

 دشوارروبرو کردن خود با مسائل بسیار  د.

راه حل کنترل و  مقدار و اهمیت وظایف بستگی دارد. ،به میزان طفره رفتن از انجام کار، چهارمین دلیل تعویق انداختن و

مثلا لازم نیست که یک مقاله  های معقول و قابل انجام تقسیم کنیم.از توان این است که آن را به بخشغلبه بر وظیفه خارج 

بلکه بایستی آن را به تدریج و قسمت به قسمت انجام داد. مثلا اگر قرار شود یک مقاله  م شود،حتما به یکباره انجا تحقیقی،

احتمالا کمی در ابتدا  نویسی کنید،رجمه کنید و یا یک کتاب را خلاصهای را تتهیه کنید یا اینکه مطلب طولانی تحقیقی

روی کاغذ  رسد،تان میو افکاری که در این مورد به ذهن ابتدا باید تمام نظرات ،اما برای غلبه بر این ترس وحشت دارید،

 توانید به نوشتن اصل مطلب بپردازید.می گیری است(،مقدمه)که غالبا کار دشوار و وقت سپس به جای نوشتن بنویسید،

کار چندان که اصلاح آن  ،خواهید دید مقاله یا حتی انشا و یا گزارش مورد نظر آماده شد، نویس تحقیق،وقتی که پیش

های کوچکتر تقسیم و سپس کار را به بخش بنابراین در ابتدا لازم است که جدول زمانی خود را تهیه، دشواری نیست.

 87.شروع به انجام دادن آن کنید

این  امّا واقعیت مقصریم، در انجام کارها و وظایفمان،« امروز و فردا کردن»خلاصه اینکه اگرچه همیشه همه ما به خاطر 

ثر افراد وقتی با اک مسامحه یا کوتاهی کند. ها و امور محوله،خواهد که در انجام برنامهکه هیچکس واقعا دلش نمی است

فردا در موردش فکر خواهم » گویندبا خود می و وظیفه خطیری در پیش روی خود دارند،شوند یا کار مشکلی مواجه می

خیلی دیر  که شاید فردا برای انجام آن کار، حتی بهتر بگوئیم، آیند؛اما مشکل اینجاست که این فرداها هرگز نمی ؛«کرد

باید اهداف خود را  غلبه کنیم، شود،ی که باعث تعلل در انجام امور میاخواهیم بر دلائل عمدهبه هر حال اگر م باشد.

تر مثبت بافی،و منفی اندیشیبه جای منفی مشخص و تثبیت کنیم و در وجود خود احساس مسوولیت درونی ایجاد کنیم،

های بندی و به بخشمرحله کاری که باید انجام شود را ارزیابی، صحبت کنیم، تر،خوشبین باشیم و امیدوارانه بیندیشیم،

 دنبال کنیم. ل،ابندی در انجام آن کار را بطور جدّی و فعّکنیم و مدیریت زمان و جدول زمان معقول و قابل اجرا تقسیم

های فوق را به دقت پی بگیرید، و به جای اینکه در زمره افرادی باشید که در آخرین لحظات کارها ون و روشمطمئنا اگر فن

توانید از نخستین افرادی باشید که کارها را می روند(،نند )یا از انجام اصل آن طفره میرساطور سرسری به انجام میه را ب

 88کنیم! بیایید امتحان رسانند.ا موفقیت به اتمام میب
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 ریزیبرنامهاصول 

 دهینتیجهدر  تأخیر یا و نرسیدن نتیجه به آن، ریختن بهم موجب تواندمی ایبرنامه هر در ریزیبرنامه اصول رعایت عدم

 آن ایبرنامه هر در و بدانیم خوبی به را ریزیبرنامهاصول  است لازم خود مطلوب برنامه طراحی برای بنابراین. شود برنامه

اصول . ببریم بیشتری لذت خود هایبرنامه از کارها، موقع به بخشینتیجه بر علاوه تا دهیم قرار ویژه توجه مورد را اصول

 ریزی عبارتند از:برنامه

 دسترسیقابل و  صحیحهدفی داشتن  :اولاصل 

ها هدفد، هدف یا اهدافی را برای خود در نظر بگیری ،با تفکر و مشورت با کارشناساناولین و مهمترین کار این است که 

اند مثل انجام اند مثل رضای خدا، خدمت به مردم، بالا رفتن سطح آگاهی و امثال آن و گاهی جزئیدو قسمند. گاهی کلی

مثال آن. لازم است هر دو هدف را یک کار خاص مانند تخصص در یک رشته خاص، مطالعه یک کتاب، نوشتن مقاله یا ا

طور که یک هدف کلی در نظر دارید، اهداف جزئی را هم دقیقا مشخص کنید و هر دو را محور مشخص کنید؛ یعنی همان

 .هایتان قرار دهیدفعالیت

 راستا این در. کنیم تبیین را هدفمندی صحیح روش است لازم باشید، داشته بیشتری توفیق اصل این اجرای در که این برای

 :باشیم داشتهکامل توجه ذیل نکات به باید

 برای را خود همت همه و 89ینجیک؛ُ لما همک کلاجعل و: »فرمایند)ع( می امیرالمؤمنین مولی: باشد ارزشمند باید هدف. 1

 .«دهدمی نجات را تو که ده قرار چیزی

 از دست زود، یا دیر انسان که است طبیعی باشد،نیافتنی  دست و آرمانی خیلی هدف اگر: باشد دسترسی قابل باید هدف. 2

 .کرد خواهد افتادگی عقب و شکست احساس و کشیده آن به رسیدن برای تلاش

تعیین  داف خودزمان دقیقی برای هر یک از اه گیری باشد لذا، دارای زمان و قابلیت اندازهمشخص ،روشن. هدف باید 3

. به خوبی مراقب باشید که رساندکنید. مثلا تعیین کنید که مطالعه چه دروسی را در چه مدت زمانی به اتمام خواهید 

ها برابر دانید تأخیر در اجرای به موقع برنامهزیرا که خوب می های تنظیم شده را به موقع و بدون تأخیر انجام دهید؛برنامه

 .با عدم موفقیت است

 برنامهجامعیت  :دوماصل 

 :فرمایندع( می)هاست، امیر المؤمنینآن جامعیت عدم ماست، هایریزیبرنامه غالب گیردامن که نقصی
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 و یجمل و یحِل فِیما لَذتِها ینوبْ نَفسِه بین یخَلیُِّ ساعة و معاشهَ یرم ساعة و ربَّه فِیها یناجیُ فساعة ساعات ثلَاث لِلمْؤمِن»

ساعات  مؤمن انسان 91محرم؛ غَیر فیِ لَذة أوَ معاد فیِ خُطوة أَو معاشفیِ ثلَاث مرمه لِ إِلا شَاخصِا یکون أَن لِلعْاقِل لیس

 و تأمین طریق در را بخشی نماید،می پروردگارش با مناجات صرف را بخشی کند؛می تقسیم بخش سه به را زندگیش

 انتخاب دلپسند و حلال هایلذت از گیریبهره و استراحت برای نیز را بخشی و گیردمی کار به زندگی معاش اصلاح

 یا معاش، تأمین راه در یا: باشد مورد سه این از یکی در جز حرکتش که نیست صحیح خردمند انسان برای و نمایدمی

 را ایبرنامه حضرت، که شودمی معلوم روایت، این در دقت با. «حرام غیر آسایش و لذت در یا و آخرت امور و عبادت

 در را انسان هایخواسته و نیازها همه برنامه که است این برنامه جامعیت از منظور. باشد فرد نیازهای جامع که دارند قبول

 ابعاد همه به باید بلکه. بگیرد بر در را مادی یا و جسمی نیازهای فقط و باشد بُعدی تک نباید خوب برنامه یک. بگیرد بر

 طراحی برای که شودمی پیشنهاد. سازد برآورده امکاناتش و توان به توجه با را او نیازهای همه و داشتهتوجه  انسان وجود

 تهیه دلسوز کارشناس یک مشورت با را جامعه و خود هایخواستهو نیازها از فهرستی ابتدا جانبه، همه و جامع برنامه یک

 .نماییم طراحی خود برای نیازها آن اساس بر را ایسپس برنامه کنیم،

 ما توان بابرنامه تناسب  :سوم اصل

 مواجه شکست با تا کنیم ریزیبرنامه آن، اساس بر بعد و بگیریم نظر در را خود توان ابتدا است، لازم کاری، هر برای

 بیش به را خود 91یکفِیک ما فوق تَتکلَّف لا و:»فرمودند حضرت که خوانیممیالمؤمنین)ع(  امیر مولی از روایتی در. نشویم

 .«نینداز زحمت به کند،می کفایت را تو که مقداری آن از

 بگیریم؛ نظر مد مختلف جهات از را خود توان که است ریزی لازمبرنامه در

 روحی توان. 1

 جسمی توان. 2

 علمی توان. 3

 مالی توان. 4

 کافی ابزار. 5

 کافی زمان. 6

 موارد ذکر شده منجر به شکست برنامه خواهد شد.عدم توجه به 
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 بندی کارهااولویّت :چهارماصل 

 .برخوردارند کمتری اهمیتاز  که هاییبرنامه بر کنیم مقدم مهمترند، که را هاییبرنامه یعنی بندیاولویت

 (روز شبانهتمام  بهنسبت برنامه فراگیری )زمان  از وریبهره :پنجماصل 

 قبلی، اصول تمام رعایت با یعنی باشیم؛ برنامه بدون نباید را ساعتی هیچ که باشیم داشته توجه است لازمریزی برنامه در

 آقا. باشیم داشته خود برنامه شبانه روز تمام برای که طوری به کنیم طراحی فراگیر صورت به را برنامه کنیم سعی

 «وقته مشْغُول... المْؤمِن:»فرمایندمی 92 المؤمنین)ع(امیر

 الله و آیاتِ فیِ التفکر و الذکر و العِبادة فیِ مستغْرق أَی وقته مشغُول: »کندمی معنا چنین را روایتاین  مجلسی علامه جناب

 عبادت در غرق مؤمن که است معنا این به وقت مشغولّیت93العمر یضِیع أنَََّه لا الْحاصِل و ذلک نَحو و بَذلِه و العلْم تَحصِیل

 را خود عمر مؤمن که این مطلب حاصل و است آن مانند و علم نشر و بذل و علم تحصیل و الهیآیات  در تفکر و ذکر و

 .«کندنمی ضایع

 هابرنامهدر  تنوع :ششماصل 

 معمولا برنامه، یکنواختی زیرا باشد؛ داشته تنوع باید است، طولانی مدتی برای اگر مخصوصا گیریم،می نظر در که ایبرنامه

 .شودمی زدگی و خستگی باعث

 برنامهانعطاف قابلیت و  چینش :هفتماصل 

به  آیا میشد، داده انتقال بیمارستان به باید و بود مریض مثال عنوان به داشت، کمک به نیاز ما هم بحث یا و دوست اگر

 است؟ برنامه فلان انجام نوبت الان یا و بپردازم مطالعه به باید بنده: بگوییم ما جاست

 جایگزینی برای ایبرنامه آیا کرد؟ خواهیم چه نیاوردند تشریف روز آن استاد ولی رفتیم درس کلاس در شرکت برای اگر

 دارد، نقش ما ریزیبرنامه خوردن به هم در غیرمترقبه حوادث یا و دیگران بینظمی گاهی که آنجا از ایم؟گرفته نظر در

 .باشند داشته انعطاف قابلیت باید ما هایبرنامه

 :کنیم توجه ذیل نکات به است لازم هابرنامه در انعطاف ایجاد منظور به

                                                           
 333حکمت ،335ص البلاغة، نهج 92
 315،ص64بحارالانوار،ج 93
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 لزوم صورت در هم و کنیم جلوگیری هاآن به نسبت غفلت و فراموشی از هم تا بنویسیم را خود روزانه هایبرنامه. 1

 قرار روال روی کارها و شود تمرین تا است لازمنوشتن  امر کار، ابتدای در. کنیم جا به جا یا و دهیم تغییر را هاآن بتوانیم

 .گیرد

 .کنیم یادداشت راآن برای لازمتخمینی  زمان برنامه، هر کنار در. 2

 ایمترقبه غیر حوادث است ممکن طبیعی طور به که چرا بگیریم؛ نظر در را برنامه خوردن به هم احتمال همواره. 3

 .بزنند هم به را ما هایبرنامه

 به هم برنامه جای بعدی برنامه طبیعی طور به است ممکن البته. بگیریم نظر در را جایگزینی برنامه احتمالی، موارد برای. 4

 را مناسبی مورد قبالجایگزینی،  در عمل سرعت برای باید بنابراین ندارد، وجود امکانی چنینگاهی ولی بگیرد، را خورده

 .باشیم گرفته نظر در

 .دهیم انجام را جایگزین مورد و کرده رجوع خود نوشته به برنامه، یک خوردن به هم صورت در. 5

 نکته:

 مشخصّ زمان در اگر بنابراین دهیممی انجام شد، وقت هر را کار که معناست این به برنامه انعطاف که کنندمی گمان برخی

 مراقب باید ما. نیست درست این نه. شوندمی بیخیال آرام آرام نتیجه، در ندارد، اشکالی کنیم، عمل برنامه به نتوانستیم شده

 زیر از ما که نشود موجب اصل این یا و نشود هابرنامه اندازیتعویق به و تسویف باعث برنامه در انعطاف قابلیت که باشیم

 و شویم کشیوقت دچار ناکرده خدای و کنیم پرُ ضروری غیر و تفریحی هایبرنامه با بیشتر را خود وقت و کرده فرار کار

 قبلی اصول به اصل این کارگیری به در باید بنابراین. نماییم اهمیتبی و اهمیت کم کارهای فدای را مهمّتر کارهای نیز

 باشیم. داشته کامل توجه نیز ریزیبرنامه

 انسان وظایفبا برنامه  تناسب :هشتم اصل

 بپردازد، نیست اشوظیفه که کاری به اگر و است او وظائف جزو که دهد قرار خود کار دستور در را ایبرنامه باید انسان

 مطرح نیز روایات در مسئله این است؟ کرده دیگری کار صرف را خود وقت چرا کهگرفت  خواهد قرار بازخواست مورد

 برای که را چیزی آن کن رها 94ینجیک؛ُ الَّذِی بمِهمک اشْتغِل و یعنیِک لا ما دع: »فرمایندمی المؤمنین امیر مولی. است شده

 و ضروری امور به پرداختن که پیداست.« دهندمی نجات را تو که شو خود مهم امور مشغول و نیست ضروری و مهم تو

 .است وظایف به پرداختن همان مهم،

                                                           
 ص یعنی، ال ما و الفضول ذم الخامس، الفصل الحکم، غرر 94



 

 

95  

 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 کردنمشورت  :نهماصل 

 نیز ریزیبرنامه مهم امر در بنابراین نیست؛ نیازبی تجربه صاحبان و کارشناسان با مشورت از کاری هیچ در معمولا انسان

 مشورت نیازمند ریزیبرنامه اصول از خیلی در کردید ملاحظه که طورهمان. برسد نتیجه به زودتر تا کند مشورت است بهتر

 هستیم. کارشناس با

 و برنامه ریزی گانه مدیریت زمانمراحل هفت

شود. طبیعتا رعایت ترتیب این مراحل اثر بهتری در مدیریت زمان در ادامه هفت مرحله مهم برای مدیریت زمان مطرح می

 خواهد داشت.

 گذاریهدف .1

 گذاری است.های اولیه و مهم هدفدر مدیریت زمان یکی از گام

خوانند و محرک و اهداف، افراد را به مبارزه فرا می 95شود.می معطوف آن به تلاشی که است مقصودی یا منظور هدف،

  96خواهید دست یابید.خواهید بروید و در نهایت به چه نتایجی میدانید که به کجا میاند: شما میمشوق فعالیت

 نکته مهم:

 ارزش و میل با هدف رؤیا دارند. و میل یا ارزش چند نهایت در کهآن حال و هستند هدف دارای که کنندمی فکر هاخیلی

 آن توانیدمی .داد توضیح کسی به سهولت و سادگی به را آن توانمی خاص است. و مکتوب روشن، هدف .دارد تفاوت

 درجات به رسیدن»، «بودن موفق اید، پس انساننرسیده یا رسیده هدف این به آیا که بفهمید توانیدمی و بگیرید اندازه را

 هدف به تبدیل که است شخصی هایارزش یکسری نهایتا بلکه نیست هدف واقع در… و« انسان مهذب بودن»، «عالی

ها چگونه ممکن است این سوال به ذهن آید که ارزش .97بماند باقی هاآن ذهن قالب در فقط است ممکن حتی و اندنشده

 رسیدن، روش انتخاب و بندیزمان و ریزیبرنامه براساس هاارزش هرگاهشوند؟ پاسخ این است که: به هدف تبدیل می

 بندیزمان و ریزیبرنامه آن برای وقتی است، ارزش «خدا به قرب»مثلا. است شده هدف به تبدیل ارزش شود، پیگیری

 به تبدیل ،برسید آن به مشخص زمانی تا کنیدمی سعی و کرده تعقیبات و نماز کتاب، فلان خواندنبه  تصمیم مثلا کردید

 98..شود می هدف

                                                           
 رفیعی هنر، جزوه مدیریت تحصیلی، معاونت تهذیب.95 

 .15سی ورت، لوتار جی.؛ مدیریت زمان،  ص -96 

 رفیعی هنر، جزوه مدیریت تحصیلی، معاونت تهذیب. -97 

 کارگاه مدیریت تحصیلی، استاد هادی، به نقل از جزوه مدیریت تحصیلی ویرایش نهایی معاونت تهذیب. -98 
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 بندی اهدافتقسیم

 توان به سه قسم تقسیم کرد:اهداف را می

آیند و مدت، اهدافی هستند که در طولانی مدت بدست می در این نوشتار منظور از اهداف بلند اهداف بلند مدت: -1

به عنوان های تحصیلی)کرد: زمینهتوان مطرح شود؛ این اهداف را در چند زمینه میمعمولا اهداف اصلی فرد محسوب می

سال(،  11الملل بعد از مثلا تبلیغ در سطح بین سال(، شغلی) 11ای خاص بعد از مثال کسب مدرک دکتری در رشته

 11شب و حفظ کامل قرآن بعد از  مثلا عادت به نمازسال(، معنوی)15ار فرزند بعد از مثلا داشتن همسر و چهخانوادگی)

 سال(. 11شتن خودرو بعد از مثلا دار)سال( و سای

در این نوشتار منظور از اهداف میان مدت اهدافی است که در مسیر و جهت اهداف بلند مدت  مدت:اهداف میان -2

هستند، برای رسیدن به اهداف بلند مدت ابتدا باید به این اهداف دست یافت. طبیعتا این اهداف در مقایسه با اهداف بلند 

؛ مثلا فردی ها گوناگون هستندآیند. این اهداف هم مانند اهداف بلند مدت در زمینهمتری بدست میمدت در زمان نسبتا ک

ند هدف میان سال درجه دکتری کسب ک 11در زمینه تحصیلی این است که بعد از ساله است و هدف بلند مدت او  21 که

ال خواهد بود یا کسی که مثلا هدف بلند س 6سال و کسب مدرک ارشد بعد از  4ناسی بعد از مدت او کسب مدرک کارش

طبیعتا اهداف میانی او باید اقدام به  ،سال است15فرزند بعد از  4مدت او در زمینه خانوادگی داشتن خانواده صمیمی با 

 سال آینده باشد. 4سال و یادگیری مهارت ایجاد روابط عاطفی با خانواده در طول  5ازدواج بعد از 

مدت و بلند مدت هستند. این اولیه برای رسیدن به اهداف میان هایاهداف کوتاه مدت همان قدم :اهداف کوتاه مدت -3

اهداف کارهایی هستند که باید در زمان حال یا زمان نه چندان دور انجام شوند. در نوشتار حاضر زمانی که در مورد اهداف 

 4ه تحصیلی کسب کارشناسی در مدت او در زمینننظر است هفته یا ماه جاری است؛ مثلا کسی هدف میاکوتاه مدت مد

زمون و ، ثبت نام در آزمون، تهیه منابع آآینده است طبیعتا الان اهداف کوتاه مدت تحصیلی او شناسایی دانشگاه مناسبسال 

 مطالعه منابع خواهد بود.

ها ند مدت و مسیر رسیدن به آنگذاری خود یک مهارت است شناسایی اهداف بلبه این نکته نیز باید توجه داشت که هدف

ساتید مشاور، و متخصصان های تخصصی دارد. بهتر است فرد از قبل، با شرکت در کارگاه یا مشورت با انیاز به مشورت

 بندی نماید.ها را طبقهاقدام به شناسایی اهداف کرده و آن ...(های تحصیلی، خانوادگی، اخلاقی ودر زمینهمربوطه )

 بهتر است اهداف در قالب جدول زیر نوشته و آماده گردد.برای سهولت 
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 گذاری: هدف1جدول 

 

 

 اهداف بلند مدت

  تحصیلی

  شغلی

  خانوادگی

  معنوی

  سایر

 

 

 مدتاهداف میان

  تحصیلی

  شغلی

  خانوادگی

  معنوی

  سایر

 

 

 

 

 

 اهداف کوتاه مدت

 

 

 ماه جاری

  تحصیلی

  شغلی

  خانوادگی

    معنوی

  سایر

 

 

 روهفته پیش

  تحصیلی

  شغلی

  خانوادگی

  معنوی

  سایر

 اولویت گذاری .2

گیری است، اینکه کدام وظیفه دارای حق تقدم زیادی است، کدام در اولویت دوم است الی گذاری به معنی تصمیماولویت

در این مرحله 99یت زیاد بایستی ابتدا انجام شود.است. وظایف دارای اولوآخر و اینکه کدامیک دارای کمترین اولویت 

ریزی بهتر است شوند. طبیعتا در برنامهگذاری میاند اولویتبندی شدهمدت که در مرحله قبل شناسایی و طبقهاهداف کوتاه

های ریزی اولویتند نوبت به برنامهفرصتی باقی مامهم انجام گرفت و های تگیرد. اگر اولویاولویت مهم در صدر قرار می

 رسد.بعدی می

های نوشته شود. در این جدول اولویت اول)الف( مربوط به فعالیت 2شود اهداف به ترتیب اولویت در جدول توصیه می

و هایی که برای رسیدن به اهداف بالا اهمیت بسیار بالایی دارند های ضروری یعنی فعالیتضروری و فوری است. فعالیت

یکسانی  های ضروری و فوری دارای درجهفوریت یعنی اینکه حتما باید در هفته یا ماه جاری انجام شوند. البته همه فعالیت

                                                           
 .31ورت، لوتار جی.، مدیریت زمان، ص سی -99 
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توان بر اساس اهمیت و های مربوط به گروه الف)ضروری و فوری( نیز میاز ضرورت و فوریت نیستند. بین فعالیت

های ضروری و غیرفوری)ب(، جدول به ترتیب عبارتند از فعالیت های بعدی در اینبندی کرد. اولویتفوریت درجه

های درون هر گروه از این فعالیت غیرضروری و غیرفوری)د(. طبیعتاهای های غیرضروری و فوری)ج( و فعالیتفعالیت

 بندی خواهند داشت.خود درجه

 گذاری اهداف کوتاه مدت: اولویت2جدول

 غیرفوری)ب(ضروری و  ضروری و فوری )الف(

  1 -های باولویت  1 -های الفاولویت

  2 -های باولویت  2 -های الفاولویت

  3 -های باولویت  3 -های الفاولویت

 غیرضروری و غیرفوری)د( غیرضروری و فوری)ج(

  1-های داولویت  1-های جاولویت

  2-های داولویت  2-های جاولویت

  3-های داولویت  3-های جاولویت

 

 تعیین زمان مورد نیاز برای اهداف کوتاه مدت .3

ت میتوان از در این مرحله باید بررسی شود که انجام اهداف روزانه یا هفتگی به چه میزان زمان نیاز دارند. برای سهول

ستون دوم زمان شود. در بر اساس اولویت نوشته مین اول این جدول اهداف کوتاه مدت در ستو 111استفاده کرد. 5جدول 

 شود.مورد نیاز برای هر کدام محاسبه و یادداشت می

 شناسایی و کنترل سارقان زمان .4

شود، اغلب، علت آن است که به کرّات در و یا انتظار داریم واقع نمیایم ریزی کردهطور که ما برنامههنگامی که کارها آن

ای از اوقات اطرافیان و ها مقصر خودمان هستیم، اما در پارهتگردد. بعضی وقکار ما ایجاد وقفه شده و انقطاع حاصل می

شود نظمی در برنامه میدر این مرحله باید اموری را که باعث اتلاف وقت یا بی 111مسایل دیگری مسئول این قضیه هستند.

توان از برای این منظور میهای مناسب اخذ شود. ها تصمیمشناسایی نمود. بعد از شناسایی باید برای کنترل یا مواجهه با آن

                                                           
 این جدول در بخش مرحله هفت قرار دارد. -111 

 .11همان، ص -111 
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قابل  شوند: یک دسته شامل اموری هستند کهاستفاده کرد. در این جدول سارقان زمان به دو قسمت تقسیم می 3جدول 

 :توان به دو زیرشاخه تقسیم کردیز میکنترل هستند این عوامل را ن

های غیرضروری در این موارد یال تلویزیونی یا چتها را کنترل کند مثلا تماشای سرتواند آناموری که فرد براحتی می –1

 گذارد.ها را کنار میفرد با یک تصمیم آن

های خاص توسط ها برای فرد دشوار است؛ در این زمینه نیاز به کمک دیگران یا آموزش مهارتاموری که کنترل آن -2

کنند و او نشینی دعوت میاو را برای شبدام ستانش به صورت افراطی و ممتخصصان دارد؛ مثلا فردی را تصور کنید که دو

ماند. چنین فردی طبیعتا از انجام بسیاری از امور مهم باز میپذیرد. در نتیجه ها را میچون جرات نه گفتن ندارد، دعوت آن

 رد.ها را بکار گیورزی را یادگرفته و تمرین کند تا بتواند در زندگی آنباید مراجعه به یک متخصص مهارت جرات

شوند امور غیرقابل کنترل هستند؛ مثلا فردی را تصور کنید که نظمی میدسته دوم از اموری که باعث اتلاف وقت یا بی

شود. در چنین بینی نشده میتصمیم گرفته ساعت هشت در کلاس شرکت کند ولی دچار یک تصادف یا ترافیک پیش

سرزنش نکند بلکه به تناسب مشکل، انعطافی در برنامه خود ایجاد شود که فرد ناامید نشود، و خود را مواردی توصیه می

 کرد و از بقیه وقت استفاده مطلوب نماید.

 پرسیم:برای استفاده بهتر از این جدول ابتدا دو سوال مهم از خود می

 اند؟در یک ماه گذشته چه اموری مانع از انجام کارهای مهم شده -1

 کدام یک غیرقابل کنترل بودند؟کدام یک از این امور قابل کنترل و  -2

 تک این امور فکر کرده و راهیر یادداشت کنید. سپس در مورد تکبعد از شناسایی این امور را در ستون سوم جدول ز

حلی به ذهنتان نرسید بهتر است با مراجعه به افراد با تجربه و  شان یادداشت نمایید. اگر راهها را در مقابلکنترل آن

 ها گرفت.حلرا پیدا کنید. در نهایت باید تصمیم به عملی کردن راهناسب آن مورد م متخصص راه
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 راه حل عنوان سارقان زمان : سارقان زمان3جدول 

سارقان 

 زمان

 هاگونه چتخودداری از این های غیرضروریچت آسان قابل کنترل

کاهش تماشا و خاموش کردن تلویزیون هنگام  تماشای سریال

 یا کارمطالعه 

  

  

میهمان ناخوانده و عدم   دشوار

 توانایی در نه گفتن

ه یادگیری و بکارگیری مهارت تصمیم ب

 ورزیجرات

استفاده از اصل تدریج یا مراجعه به مشاور  تنبلی

 جهت درمان

  

  

غیرقابل 

 کنترل

 سرزنش خودانعطاف و اصلاح برنامه، عدم  تصادف یا ترافیک ناخواسته



 

 

71  

 می باشد سراسر کشورشاوره معاونت تهذیب حوزه های علمیه کلیه حقوق معنوی این اثر متعلق به دفتر امور م

 

 

 

 تدوین برنامه زمانی .5

شود که در قالب برنامه روزانه یا هفتگی ها، تلاش میها و میزان زمان مورد نیاز آندر این مرحله بعد از شناسایی اولویت

است. در استفاده کرد. در ستون اول این جدول ایام هفته نوشته شده  4توان از جدول تنظیم شوند. برای این منظور می

ها در زیر ساعت مقرر باید نوشته ستون دوم مقابل هر روز دو ردیف قرار داده شده است. در ردیف اول عنوان فعالیت

شود. ردیف دوم مربوط به گزارش عملکرد است فرد در پایان روز یا بعد از هر ساعتی، زیر فعالیت مورد نظر بر اساس 

به  111را انجام داد یا نه؟ و اگر انجام داده به چه میزان بوده است؟ مثلا نمره نمره گزارش دهد که آیا فعالیت مورد نظر 

... است. ستون آخر انجام مقداری زیادی از فعالیت و به معنای 81معنای انجام کامل، نمره صفر به معنای عدم انجام، نمره 

 دهد.در کل روز داشته امتیازی به خود می این جدول مربوط به امتیاز روزانه است. فرد با توجه به میزان فعالیتی که

ها است. ارزیابی ها و ارزیابی کمی آنها )اهداف کوتاه مدت(، زمان انجام آندر مجموع این جدول شامل عنوان فعالیت

 شود.کمی بر اساس میزان زمانی که صرف انجام برنامه کرده است مشخص می

-01 01-9 9-8 ریزیبرنامه:4جدول

00 

00-

02 

02-

04 

04-

01 

01-

01 

01-

01 

01-

08 

امتیاز  09-21

 روزانه

عنوان  شنبه

 فعالیت

مطالعه  بحث کلاس

درس 

 اصول

مطالعه 

درس 

 اصول

       

گزارش 

 عملکرد

111 111 1 01       

عنوان  یکشنبه

 فعالیت

           

گزارش 

 عملکرد

          

عنوان  دوشنبه

 فعالیت

           

گزارش 

 عملکرد

          

عنوان  شنبهسه

 فعالیت

           

گزارش 

 عملکرد

          

عنوان  چهارشنبه

 فعالیت
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گزارش 

 عملکرد

          

عنوان  شنبهپنج

 فعالیت

           

گزارش 

 عملکرد

          

عنوان  جمعه

 فعالیت

           

گزارش 

 عملکرد

          

  میانگین  جریمه  پاداش 

 تعیین پاداش و جریمه .6

در این مرحله برای افزایش انگیزه بهتر است پاداش و جریمه برای چگونگی انجام برنامه مشخص شود. به این معنا که اگر 

شود. طبیعتا پاداش باید چیزی رسد و اگر کوتاهی کرد متحمل جریمه میدر حد مطلوب برنامه را اجرا کرد به پاداش می

 باشد که مورد علاقه فرد است و جریمه نیز باید چیزی باشد که ادای آن برای فرد بسیار دشوار باشد.

 ارزیابی .7

شایسته است فرد وقتی برای محاسبه و ارزیابی خود قرار دهد؛ مثلا نیم ساعت در هفته تعیین کند. در این نیم ساعت 

های کم تر و چه مقدار به اولویتهای مهمه مقدار به اولویتبررسی کند که به چه میزان برنامه را عملی کرده است. چ

تواند رفته باشد نوعی احساس نشاط پیدا کرده و با انگیزه بیشتر می تر پرداخته است. طبیعتا اگر طبق برنامه پیشاهمیت

ریزی مجدد ها برنامهکوتاهیتواند خود را جریمه کرده و برای رفع اشتباهات و برنامه را ادامه دهد و اگر کوتاهی کرده می

 کند.

 توان از دو نوع ارزیابی استفاده کرد:در این زمینه می

حال چه فعالیت با اهمیت باشد یا کم اهمیت هر ز مشغولیت زمانی به فعالیت است. ارزیابی کمی که در آن محور امتیا -1

 ار گرفت ارزیابی کمی بود.مورد اشاره قر 5دو به یک میزان امتیاز دارند. ارزیابی که در مرحله 

 : ارزیابی5جدول 
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2- 

ارزیابی 

کیفی 

در این 

نوع 

ارزیابی 

محور 

امتیازده

ی 

های بعدی های مربوط به اولویتهای مربوط به اولویت اول امتیاز بیشتر و فعالیتاهمیت فعالیت است. طبیعتا انجام فعالیت

 امتیاز کمتر دارند.

 

های بعدی در مرحله در مرحله سوم و ستونآمده است. ستون اول این جدول در مرحله دوم، ستون سوم  5در ادامه جدول 

گیرند. در پایان هفته امتیازات محاسبه ها بر اساس اهمیت و اولویتی که دارند، امتیاز میشوند. فعالیتارزیابی تکمیل می

 رسد ودرصد امتیازات قابل کسب پاداش به پاداش می 81شود بالای شوند اگر مجموع امتیازاتی که در عمل کسب میمی

ای تبیین مطلب بیان شده است. درصد بود باید متحمل جریمه شود. در داخل جدول مواردی به عنوان مثال بر 51اگر زیر 

 عمومیت ندارد به تناسب افراد و شرایط ممکن است فرق کند.ها مثالاین 

 222مقام عمل کسب کرده  است و مجموع امتیازاتی که در 284تواند کسب کند در مثال زیر مجموع امتیازاتی که فرد می

 تواند به پاداش برسد.درصد مجموع امتیازات قابل کسب است در نتیجه می 81است. این امتیاز بیشتر از 

 برنامه اجرایمراحل 

 هابرنامه اجرای در را «مرابطه آداب» که این جز نداریم ایچاره کنیم، عمل ترموفق خود هایبرنامه اجرای در بخواهیم اگر

 است ایشیوه ولی است، عرفانی مباحث به مربوط آن، آداب و مرابطه گرچه. است مرزبانی معنای به «مرابطه. »بندیم کار به

 .هاستبرنامه صحیح و کامل اجرای برای آن از استفاده شیوه، این کاربرد موارد جمله از. دارد کاربرد نیز دیگر جاهای در که

 :گرفتنظر در را مراحل آن همه باید اینجا در که است مرحله پنج دارای مرابطه

زمان مورد نیاز در  هااولویت

 هفته

ملاک 

 امتیازدهی

جمع امتیازات 

 قابل کسب

زمان صرف شده در 

 مقام عمل

امتیاز فعالیتهای انجام 

 شده

مطالعه فقه )اولویت 

 (1-الف

هر ساعت  ساعت 12

 امتیاز 11

121 11 111 

مطالعه اصول)اولویت 

 (1-الف

هرساعت   ساعت 12

 امتیاز 11

121 11 111 

هر ساعت  ساعت 4 (3-ورزش)اولویت الف

 امتیاز 8

32 3 24 

هر ساعت  ساعت 4 (1-خطاطی)اولویت د

 امتیاز 3

12 2 6 

      

      

 231 25 284  32 مجموع

ملاک پاداش کسب  جریمه: پاداش: 

درصد  81حداقل 

 امتیازات

ملاک جریمه امتیاز 

 درصد 21زیر 
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 مشارطه. 1

 جامه شده طراحی هایبرنامه به که کنیم شرط خود با روز هر ابتدای در یعنی است؛ خود با کردن شرط معنای به کار این

 ترک برای و کرده یادداشت هاآن انجام برای نیاز مورد زمان با همراه را روز آن هایبرنامه که صورت این به .بپوشانیم عمل

 فلان به ندادی انجام را کارها این امروز اگر: »بگوییم خود به و بگیریم نظر در ایجریمه یا و تنبیه برنامه از قسمت هر

 .شود عمل هابرنامه آن به باید که کنیم شرط و. «شویمی تنبیه شکل

 مراقبه. 2

 مو به مو که باشیم مراقب روز، طول در که معناست این به جا این در و است کشیدن را خود کشیک معنای به کار این

 آن، کنار در و شود ثبت رسید، اتمام به که برنامه از مقدار هر باید شدن، موفق صورت در. کنیم اجرا را روزانه برنامه

 اینکار. کنیم یادداشت آن، ترک یا و نقص علتّ همراه به ایمنکرده عمل آن به یا و نرسیده پایان به که را برنامه از مقداری

 در و کنیم توجه نیز الهی نظارت به است بهتر. است مؤثّر هابرنامه اجرای شدن بهتر برای که است درونی نظارت نوع یک

 .شوندمی عرضه( عج) زمان امام آقا مقدس وجود بر بار دو روزانه ما اعمال که باشیم داشته یاد به روز طول

 محاسبه. 3

 یا ایمکرده عمل شرط طبق آیا که ببینیم و کنیم بررسی خوب روز، هر پایان در باید. است کشیحساب معنای به مرحله این

 از سرسری نباید. استلازم  زیادی دقت محاسبه، در. است بوده چه آن دلیل ببینیم باید شرط، از تخلّف صورت در و نه؟

 هابرنامه به مقدار چه که شد خواهیم متوجه ما محاسبه در. است برنامه ارزیابی نوعی واقع در محاسبه. گذشت آن کنار

 از استلازم  ایم،داشته را هابرنامه همه انجام توفیق دیدیم اگر. ایمنشده هابرنامه اتمام به موفق چرا احیانا و ایمکرده عمل

 اول باید کردیم، مشاهده خود کار دررا  ایتنبلی و سستی یا و تخلّف ناخواسته خدای اگر و کنیم سپاسگذاری خدای متعال

 پیش بیشتر و بهتر و کرده کمتر را اشتباهاتمان بتوانیم آینده در تا بجوییم استمداد او سپس از و کنیم عذرخواهی خداوند از

 .برویم

 معاتبه. 4

 به تا را تنبلی این و کوتاهی این ای؟کرده چنین چرا کهکنیم  سرزنش را خود ابتدا باید هابرنامه اجرای در نقص صورت در

 دهی؟ ادامه خواهیمی کی
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 معاقبه. 5

 از جریمه یا و تنبیه تحمل به را خود باید ها،برنامه برخی ترک دلیل به خود سرزنش از بعد که معناست این به مرحله این

 چرا باشد؛ سخت و سنگین و زیاد خیلی نباید جریمه و تنبیه که باشیم داشته توجه باید البته. نماییم وادار شده، تعیین پیش

 .کند ایجاد ما برای را مشکلاتی تنبیه، خود یا و کنیم فرارآن  بار زیر از است ممکن صورت این در که

 برنامهاجرای در مؤثّر  عوامل

 برخی به گذشته هایبخش در. شوندمی مشکل دچار هابرنامه اجرای در ولی ندارند مشکلی ریزیبرنامه در افراد از خیلی

 اجرای در را ما که عواملی مورد در برنامه، اجرای مراحل بیان از پس اینک و کردیم اشاره هابرنامه اجرای موانع از

آن عوامل  .باشیم موفق نیز هابرنامه اجرای در بتوانیم هاآن کمک با تا گوییممی سخن کنند،می یاری شده طراحی هایبرنامه

 عبارتند از:

 اوقات تنظیم در مهارت داشتن. 1

... است لازم بهره برداری، نظر از استادی و مهارت نیست، کافی دانستن را وقت قدر تنها: »فرمایدمطهری می شهید استاد

 است این به موقوف کمتر، مدت در بیشتر استفاده. داردلازم  استادی و مهارت مکان، مانند نیز زمان از استفاده که چرا

 نظر در را کار همان مناسب وقت کار، هر برای :ثانیا  باشد، داشته نقشه و برنامه خود کارهای برای همیشه اولا: انسانکه

 112.«نماند خالی وقت که بدهد طوری را کارها ترتیب: ثالثا بگیرد،

 مرابطه آداب به عمل. 2

 این دانستن با ما و گرددمی مشخصّ اجرا در ما توان مقدار هم و شودمی آشکار ما هایضعف هم مرابطه، مراحل پیمودن با

 .شویم کمتری مشکل دچار اجرا در تا باشیم داشته تریمعقول ریزیبرنامه توانست خواهیم که است امور

 تلاش و جدیت. 3

 مجاهدت و تلاش اهمیت مورد در خداوند. بردبالاتر می را انسان موفقیت ضریب کاری، هر در عنصر دو این وجود

 کارگیری به یعنی مجاهده. شوید رستگار که باشد کنید، جهاد او راه در و تفلِحون؛ُ لعَلکَّم سبیلِه فی جاهِدوا و: فرمایدمی

 .کاری هر در توان و وسع تمام

                                                           
 .198 و 197ص ،2ج اندرزها، و ها حکمت 112
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 پیگیری و حوصله. 4

 النَّصر اَن اعِلَم: »فرمایندمی اسلام گرامی رسول. نمود پیگیری دقت با و عجله بدون حوصله، با باید را ایبرنامه هر

 إِن الله اصبِروا: »فرمایندمی خود هایخطبه در یکی از مجتبی)ع( امام حسن آقا. است صبر قرین ظفر که بدان 113الْصبر؛مع

 را آنچه. است صابران با خداوند که کنید صبر114تکَرهون؛ ما علیَ بِالصبر تُحِبوُّن الا ما نَائِلِین الناَّس أیَُّها فلَستم الصابرِین مع

 «.دارید کراهت آن از آنچه بر کنید صبر که آن مگر رسید، نخواهید آن به دارید، دوست که

 موفق الگوی یک وجود. 5

 در را او باید بلکه باشد، نداشته الگو که خواست کسی از تواننمی بنابراین .است فطری نیاز یک کاری هر در الگو داشتن

 فی لکَم کان لَقد: فرمایدمی و کندمی معرفی عیار تمام الگویی بشر برای قرآن جهت همین به. داد جهت صحیح الگوگیری

 یک هر کاری در انسان اگر. استنیکویی  الگوی خدا پیامبر[ رفتار و روش] در شما برای یقینا 115حسنة؛ أسوةُ الله رسول

 اهل و موفق فردی اگر نیز هابرنامه اجرای در. رساندمی نتیجه به سریعتر و راحتتر را کارها باشد، داشته درست الگوی

 کرد. خواهیم پیدا هاآن اجرای در بیشتری توفیق دهیم، قرار خود الگوی را برنامه

 موفقیت مقدار کردن ثبت. 6

 کارهای از مقدار چه بدانیم که است این کند،می امیدوار هایمانبرنامه انجام مسیر در حرکت برای را ما که اموری از یکی

 را، کارها در موفقیت موارد همه کنیم سعی بایدمنظور  این برای. است باقیمانده مقدار چه و ایمداده انجام خوبی به را خود

 .یابد افزایش آینده هایبرنامه انجام برای ما انگیزه تا کنیم مرور را هاآن گاهی از هر و کنیم ثبت

 مشوق داشتن. 7

 از یکی تواندمی فرد این. است مؤثّر بسیار بدهد، انرژی او به و کند تشویق را انسان گاهی که دلسوز فرد یک وجود

 هایتوانمندی شکوفایی و رشد در... و عمل و زبانی هایتشویق. باشد خوبش دوست یا و او همدرس انسان، نزدیکان

 دارد. بسزایی تأثیر انسان

 هابرنامه اجرای موانع

 اجرای راه سر بر موانعی با دائما و شوندمی مشکل دچار خود هایبرنامه اجرای مرحله در افرادی که ایمدیده گاهی

 در خود کارهای برای که ایمکرده جزم را خود عزم جدی طور به اگر نیز ما. کنندمی نرم پنجه و دست خود هایبرنامه

                                                           
 3ح ،416ص ،(الفصاحة نهج در دیگر سیری) انسانیت رهنمای ،1381 ،8چ ،(الفصاحة نهج در دیگر سیری) انسانیت رهنمای مرتضی، تنکابنی، فرید 113
 19باب ،51ص ،44ج الانوار، بحار 114
 21 آیه احزاب، سوه 115
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 اجراء، حساس مرحله در تا کنیم شناسایی را هابرنامه اجرای موانع که این جز نداریم ایچاره کنیم، ریزیبرنامه زندگی

 اجرای مانع توانندمی نوعی به که بپردازیم اموری بررسی به است مناسب قسمت این در. نشویم سستی و فتور دچار

 آسوده خاطری با را خود هایبرنامه پس این از که گرددمی موجب مسئله این به پرداختن تردید بدون. ما شوند هایبرنامه

 یادآور سعادت، طریق راهیان به طهارت و عصمت اهلبیت را امور این از برخی که است توجه جالب .در آوریم اجرا به

 .اندشده

 امکاناز قبل تعجیل 

 برسانیم انجام به را کار بخواهیم عجله با برنامه، مناسب وقت رسیدن فرا از پیش که است این هابرنامه اجرای موانع از یکی

 باعث مسئله همین. شود دنبال عجولانه کار که طوری به ببریم کار به حد از بیش عمل سرعت کار، انجام زمان در یا و

 .بدهد دست از را بعدی هایبرنامه انجام انگیزه انسان و شود خراب کار شود،می

 اموردر عجله آثار 

 :کنیم اشاره عجله سوء تبعات و آثار از برخی به

 داشته توجه است لازم اما برسیم، نتیجه به زودتر توانیممی کردن عجله با که کنیم فکر است ممکن: گیرینتیجه مانع. 1

 کان وقتِه غیَر فیِ بِعمل ابتدأَ ومن: اندفرموده صادق)ع( امام. کنندمی مشکل دچار را کار زود هنگام، نتایج گاهی که باشیم

به نتیجه  خودش زمان غیر در کار آن کند، خودش شروع خاص وقت غیر را در عملی کس هر 116حِینِه؛ غَیر فیِ لوغهبُُ

 .ای نخواهد داشتخواهد رسید و آن کار برای ما نتیجه

 که است آمده روایت در. شد خواهد پشیمانیدچار  عجول انسان کند،می خراب را کارها نوعا عجله که آنجا از: پشیمانی. 2

 امور در سلامتی تعجیل، عدم و تثبت با 117؛...الندامة تَکون الْعجلَة مع و السالمة تَکون التثبتُّ مع» :فرمودمی صادق)ع( امام

 جز و شد خواهد خراب کار عجله با که است روشن خوبی به . بنابراین«است همراه پشیمانی عجله با و شودمی حاصل

 .آورد نخواهد بار به چیزی پشیمانی

. شد خواهد انسان سرافکندگی و ذلتّ موجب دارد، انسان کردن عجله در ریشه گاهی که کارها شدن خراب: ذلتّ. 3

 خواهد پی در را ذلتّ کارها، در عجله و لِلمْذلةَِّ؛ بة مکسِ الامور فیِ العجلَة و:»... فرمایندمی بارهاین درامیرالمؤمنین)ع( 

 .«داشت

                                                           
 38باب ،338ص ،68ج النوار، بحار 116
 38باب ،338ص ،68ج النوار، بحار 117
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 در امیرالمؤمنین)ع(. دانندنمی کامل مرد نوعا را عجول انسان رسند،نمی ثمر به کارها عجله با که آنجا از: مروت سلب. 4

 .«کندمی سلب را مروت امور، در عجله لمروءةِ؛ِ ل سلب... المور فیِ العجلةَ: »فرمایندمی این باره

 زشت بسیار عاقل، انسان برای تعجیل بنابراین .کارهاست در حزم و عقل کارگیری به مقابل نقطه عجله: عقل زشتی. 5

 انسان عقل برای امور زشتی در تعجیلاین زمینه میفرمایند: »العجلَة فیِ الامور... شَین للِْحِجی امیرالمؤمنین)ع( در . است

 .«شودمی محسوب

 به و رودمی راه تند خیلی که کسی مانند شود،می آنکامل  توقف و کار خوردن برهم موجب نوعا عجله: لغزش و سقوط. 6

 .«است سقوط و لغزشکردن،  عجله ثمره 118العثار؛ العجلَة ثمَرة: »فرمایندمی امیرالمؤمنین)ع( .خوردمی زمین

 لوَ و العْجلَة النَّاس أَهلَک إِنمَّا: »فرمودند حضرت که کرده نقل خدا رسول از حضرت آن و باقر)ع( امام از زراره: هلاکت. 7

 هلاک احدی کردند،می درنگ[ قدری] مردم اگر و است کرده هلاک عجله را مردم همانا 119أَحد؛ یهلِک لمَ تَلَبثوا النَّاس أَن

 .«شدنمی

 هافرصتدادن  دستاز 

 دست از را فرصت عمل، وقت در کردنسستی با برخی. هاستفرصت دادن دست از برنامه، اجرای موانع از دیگر یکی

 که است حماقت از المکان؛ عند الفُرصة تَرک الخرق مِن: »فرمایندمیعلی )ع(  امام. کنندمی خراب را چیز همه و دهندمی

 .«بدهد دست از را فرصت دارد، را کاری انجام امکان وقتی انسان

 اموردر  تسویف

 به را هافرصت کردن، فردا و امروز با که را افرادی ایمدیده بیش و کم. است تسویف ها،برنامه اجرای موانع از دیگر یکی

 از آنرا که همین و ندارند آن از درست استفاده و آن گذر به توجه دارند، اختیار در را زمان تا. دهندمی دست از راحتی

 .بدهید بیشتری فرصت یا و دوباره فرصتی ما به که افتندمی التماس به دادند دست

 بنابراین. کارهاست انداختن تعویق به و تأنیّ معنای به اناة 111«الْفُرصةِ؛ بَعد الَأْنَاة... الْخُرق مِن: »فرمایندمی علی)ع( امام

 به مناسبی فرصت که این از بعد کارها انجام در کردن دست آن و دست اینو  کارها در تسویف که است این روایت معنای

 است. حماقت نوعی آمد،دست 

                                                           
 267ص الحکم، غرر 118
 21باب ،168ص ،27ج الشیعة، وسایل 119
 ؛363قصار کلمه ،538ص البالغة، نهج 111
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 برنامه بودن آرمانی

 توجه متعال خداوند دستورات به خود زندگی در چرا راستی به. هاستآن بودن آرمانی ها،برنامه اجرای موانع از دیگر یکی

 درخداوند . شناسدمی را ما دیگر کس هر از بهتر و ماست ولی ماست، خالق او کهدانیممی خوبی به که این با کنیم؛نمی

خداوند هیچ کس را تکلیف نکرده است مگر به مقدار وسع و توانش. لا : است فرموده کریم قرآن خود، هدایت کتاب

 111وسعها. الله نفَْسا الا یکلِّف

 سایر: ثانیا. ماند خواهد زمین روی ناتمام طور به و داد نخواهد نتیجه برنامه این خود: اولا باشد، ما توان فوق ایبرنامه اگر

 ما هایبرنامه از برخی اجرای مانع: ثالثا. کندمی ایجاد خلل نیز هاآن در و داده قرار خود تأثیر تحت نیز را ما هایبرنامه

 از دیگر، هایبرنامه از برخی پیگیری برای را زمان کنیم، صرف بایستمی آن جبران برای که زمانی با که چرا شد؛ خواهد

 .دهیممی دست

 دیگرانهای مزاحمت

 انسان قاطعیت جا این در. شودمی او برنامه اجرای مانع و میزند به هم را انسان کارهای دیگران موردبی هایمزاحمت گاهی

 اجازه خود به هرگز ببینند، ایبرنامه به پایبندی در را ما قاطعیتّ دیگران اگر. کندمی حلّ را مشکل «نهَ» کلمه گفتن در

 .شوند ما مزاحم که دهندنمی

 هابرنامه اجرای در شکست و سرخوردگی 

 این. دهد انجام برنامه بدون را خود بعدی کارهای که گیردمی تصمیم قبلی، هایبرنامه در شکست اثر در انسان گاهی

 که را ایبرنامه است ممکن مثال عنوان به. است ریزیبرنامه اصول نکردن رعایت جهت نوعا به سرخوردگی و شکست

 است ممکن نیز گاهی. بینجامد شکست به که است طبیعی نداریم، آنرا انجام توان چون و کنیم طراحی ماست،توان  مافوق

 را خود برنامه، در انعطاف عدم اثر در یا و بمانیم عقب مهم بسیار برنامه یک از خود هایبرنامه بندیاولویت عدم دلیل به

 اصل به نسبت سرخوردگی سمت به را ما تا بیفتد اتفّاق این بار چند که است کافی... و کنیم زدگی یا و خستگی دچار

 یا و کند اعتنابی برنامه، داشتن به نسبت را ما تواندمی ریزیبرنامه اصول از یک هر نبودن کلیّ به طور. بکشاند ریزیبرنامه

 یک مقدمه تواندمی شکستی هر گویند؛عقلا می همه که است حالی در این. نماید متنفّر برنامه داشتناز  را ما کلیّ به

 که زمانی نه باشد ضعف نقاط یادآوری و گیریبرای عبرت که است مفید زمانی گذشته، مورد در کردن فکر. باشد پیروزی

 شمردن مغتنم بر فراوانی روایات در. گردد بعدی هایفرصت رفتن دست از باعث یا و شود بینیخود کم احساس به منجر

                                                           
 286آیه بقره، سوره 111
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 فبادرِ مغتنم وقتک و متهم آتِیه و فائت یومِک ماضیِ: »فرمایندمی امیر حضرت است؛ شده تأکید داریم قرار آن در که اوقاتی

 بیاید که نیست معلومیعنی) است متهم اتآینده روز و است رفته دست از و شده فوت اتگذشته روز 112المکان؛ فرصة فِیه

 به وقت این در پس است مغتنمی فرصت هستی، آن در که وقتی این و( بیاید تو سراغ به آن از زودتر مرگ، است ممکن و

 .«بورز مبادرت دارد امکان برایت که چهآن

 بیجا غرور

 مشکلات عدم ها،درس آسانی اثر در برخی مثال عنوان به. است فعلی شکل همین به شرایط همیشه که کنندمی فکر برخی

 دچار بنابراین برخوردارند کلاس در هادرس فهمیدن برای خوبی آمادگی از جان، و جسم سلامتی و زندگی هایگرفتاری و

 مباحثه مطالعه، پیش با احیانا و دهندنمی را علمی موضوعات در تحقیق و هادرس مطالعه زحمت خود به و شوندمی غرور

 ترمشکل هادرس که هنگامی دلیل همین به. کنندمی عادت وضع این به آرام آرام و ندارند ایمیانه هادرس نویسیخلاصه و

 روحیه چون و شوندمی درسی افتادگی عقب دچار کرد، مشغول خود به را ذهنشان که آمد پیش برایشان مشکلاتی یا و شد

 .شوندمی متنفّر بحث و درس از اند،نکرده ایجاد خود در را مطالعه

 نکته پایانیدو  

 در پایان مناسب است به دو نکته  مرتبط با انگیزه توجه داشته باشید:

 خود را ترغیب کنید که دست به عمل بزنید. -1

ام از خودم خوش»این قبیل سخنان با خود بگویید:تان تقویت شود. از های مثبت بکنید تا خودباوریبا خودتان صحبت

ایمان بیاورید و رفتار یک شخصیت بسیار کارآ را  گوییدآن قدر بگویید تا به آن چه می« آیدام میآید: از خودم خوشمی

از پس این کار بر »ظ شود و بر شک خود فایق آیید، مدام به خود بگویید:تان تقویت شود و حفپیدا کنید. برای آنکه انگیزه

 د انگیزه فرد برای عمل به برنامه را تقویت کند.توانهایی میچنین خودگویی 113«آیمآیم از پس این کار بر میمی

 خودداری کنیدو برنامه ریزی از کمال خواهی افراطی در مدیریت زمان  -2

یار کم ارزش بس امتیاز صد و انجام کامل برنامه بداند و امتیازات پایینتر رارد احساس رضایت را منحصر به کسب اگر ف

ت. چنین فردی ممکن است مدام دچار استرس شود مدام خود و دیگران را خواهی افراطی شده استلقی کند، دچار کمال

نظمی سرزنش کند و در نتیجه روابط اجتماعی او دچار مشکل شود. چنین فردی تدریجا دچار یاس ترین بیبخاطر کوچک

به تناسب فعالیتی که از عمل بازایستد و به امتیازات حداقلی هم نرسد. بهتر است فرد و احتمال دارد خسته شده، شود می

                                                           
 437ص الحکم، غرر.  112

 .114تریسی، برایان،قورباغه را بخور!، ص -113 
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درصد نقص داشته، باید احساس رضایت او بیشتر باشد و  21درصد عمل کرده و  81دارد احساس رضایت کند اگر مثلا 

 ریزی کند.در عین حال برای رفع نواقص هم برنامه
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