
آموزش مهارت هدف گزينی، دانش آموزان را آماده می کند که 
هدف های ريز و درشت زندگی شان را درست انتخاب کنند

سعيد بی نياز
کارشناس ارشد روان شناسی بالينی

ــت. در دوران  ــی از پايه ای ترين مهارت های زندگی اس مهارت هدف گزينی يك
ــدت آرمانی برای زندگی شان انتخاب  نوجوانی معمولًا دانش آموزان هدف هايی به ش
می کنند و گاهی نوجوانی شان را به خاطر رسيدن به آن هدف تلف می کنند. بعضی از 
نوجوانان هم برعكس، در بی هدفی مطلق به سر می برند. آموزش مهارت هدف گزينی 
ــده ای برای  ــای معقول و طبقه بندی ش ــروه کمك می کند که هدف ه ــه هر دو گ ب
ــرض گزاره های  ــه در مع ــفانه نوجوانان ما هميش ــان در نظر بگيرند. متأس زندگی ش
ــت« قرار گرفته اند.  ــه ای مثل »هدف ما خدمت به جامعه اس ــالانه اما کليش بزرگ س
گزاره هايی که با وجود درست و اخلاقی بودنشان، فرصت فكر کردن در مورد هدف ها 
را از نوجوانان گرفته اند. مثل شمارة گذشته، در اين شماره هم يك متن پيشنهادی و 
يك بازی برای آموزش مهارت هدف گزينی در کلاس درس ارائه شده. با اين تفاوت 

که خواندن متن پيشنهادی يك مرحله از يك بازی در نظر گرفته شده است.

بازی »هدف های شدنی« 
وسايل لازم:

ـ تختة وايت برد يا تختة کلاس
ـ مداد، خط کش، ورقة سفيد به تعداد دانش آموزان

مهارت دوم: انتخاب هدف

ياد دادن ماهی گيری 
به جای دادن ماهی

طرح درس
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روش اجرای بازی
 روی تختة كلاس بنويسيد »هدف« و از بچه ها بخواهيد هدف را تعريف 

مرحلة
1

كنند. در مورد اينکه دانش آموز پاية اول، دوم يا سوم متوسطة اول چه هدف هايی 
می تواند داشته باشد بحث كنيد. همة هدف های غيرتکراری را روی تخته بنويسيد.

 حالا دانش آموزان را به سه گروه تقسيم كنيد. گروه اهداف كوتاه مدت، 
مرحلة
3

گ�روه اهداف بلند مدت و گروه اهداف خيلی بلندم�دت. از هر گروه بخواهيد برای 

خود يك »ثبت كننده« يا »منش�ي« تعيين كند. هر گروه بايد هدف های مربوط به 

نام گروه خودش را پيدا كند و ثبت كننده آن ها را روی بخش مناس�ب كاغذ های 

گروه خودش بنويسد؛ همان كاغذهايی كه در مرحلة قبل خط كشی شده بودند.

 هر گروه بايد هدف هايی را كه پيدا كرده است به صورت نمايش نشان 
مرحلة
4

دهد. برای صرفه جويی در وقت می توانيد بگوييد يك يا دو هدف را نمايش دهند. 
مث�لًا در گروه هدف كوتاه مدت رفتن به آرايش�گاه می توان�د يك هدف برای فردا 

باشد. گروه بايد رفتن به آرايشگاه را بازی كند.

 از دانش آموزان بخواهيد با مداد و خط كش س�ه خط افقی روی كاغذ 
مرحلة
بکشند. هر كدام از اين سه خط بايد حدود 10 سانتی متر باشد.  2

از آن ها بخواهيد خط اول را با خط های عمودی به چهار قسمت تقسيم كنند و 
خط هم بنويسند اهداف كوتاه مدت.روی هر قسمت به ترتيب بنويسند: امروز صبح، امروز، فردا صبح، فردا. بالای اين 

از دانش آموزانتان بخواهيد خط دوم را هم به چهار قسمت تقسيم كنند و روی 
بنويسند هدف های بلند مدت.هر قسمت به ترتيب بنويسند هفتة بعد، دو هفتة بعد، اين ماه ، ماه بعد و بالای خط 

به همين ترتيب بخواهيد خط سوم را هم به چهار قسمت تقسيم كنند و بالای 
سال بعد و بالای خط هم بنويسند: هدف های خيلی بلند مدت. هر قس�مت به ترتيب بنويسند: ش�ش ماه بعد، يك سال بعد، دو سال بعد و پنج 

چه هدف هايشان مال سن بيشتری باشد، بلندمدت تر است.فرق اين هدف ها را برای دانش آموزانتان توضيح دهيد. به آن ها بگوييد كه هر 

 وقتی نمايش گروه ها تمام شد دوباره در مورد فرق هدف های كوتاه مدت، 
مرحلة
5

بلند مدت و خيلی بلند مدت برايش�ان توضيح دهيد. حالا ذهن دانش آموزان برای 
بحث آماده تر است.

 با توضيحات زير در مورد هدف های دست يافتنی آموزش دهيد:
مرحلة
6

توضيح: در اين متن س�عی ش�ده است بدون كوتاه آمدن از مبانی علمی و در 
افتادن به بی ادبی، از زبان خود نوجوانان اس�تفاده ش�ود. الزامی نيس�ت كه حتماً 
از كلمه به كلمة اين متن اس�تفاده كنيد، اما بکوش�يد روح و محتوای اين متن در 

حرف هايی كه در مورد هدف گزينی می گوييد وجود داشته باشد:
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هدف چه جورش خوب است؟
ــده ايد خبرنگار  ــما ش ــرض کنيد ش ف
ــؤالِ البته کليشه ای  تلويزيونی و حالا با س
ــما در زندگی چيست«، به سراغ  »هدف ش
همسن و سال هايتان می رويد. فكر می کنيد 

احتمالًاچه جواب هايی خواهيد شنيد؟
ــی خدمت به  ــن در زندگ ــدف م »ه
ــن را آن هايی می گويند  ــت«. اي جامعه اس
ــر می کنند و  ــه ای تر از همه فك ــه کليش ک

می زنند. حرف 
»می دانی هدفم چيست، می خواهم در 
عرض پنج سال گران ترين ماشين تهران را 
بخرم ؛ طوری که همة چشم ها در خيابان به 
طرف من باشند«. اين را آن هايی می گويند 
ــی رک ترند و هم از ميكروفون  که هم کم

شما خيلي خوششان نيامده است. 
ــی  ــتن آرامش ــدف من در زندگی داش »ه
هميشگی است!« اين را احتمالًا دخترها می گويند.
»هدفم اين است که بشوم عضو هيئت علمی دانشگاه آکسفورد!« اين را 

بلندپرواز های احتمالًا عينكی می گويند.
ــم«. اين را هم  ــه کن کن ــت که فقر را از جامعه ريش »هدف من اين اس

احتمالًا آن هايی که می خواهند سياسی بازی در آورند می گويند.
ــی يا زيادی  ــن هدف ها زيادی متعال ــد که اي ــان کاری ندارن روان شناس
مبتذل اند. آن ها برای هدف خوب ويژگی هايی تعريف کرده اند که دانستنشان، 

هر جايی که پای برنامه ريزی وسط باشد، به دردتان می خورد.
»امروز می خواهيم در مورد انتخاب هدف حرف بزنيم. انتخاب هدف هايی 
که منطقی باشند و بشود به آن ها رسيد. اول از همه بگويم، قرار نيست همة 
ــه از ذهنتان بريزيد  ــخصی و آرزو های بلند مدتتان را برای هميش روياهای ش
بيرون. اتفاقاً اگر شما اين چهار تا ويژگی را که می گويم رعايت کنيد، احتمال 
بيشتری دارد که به هدف های بزرگی که در ذهنتان می پرورانيد برسيد. خلاصه 
اينكه به قول قديمی ها »آرزو بر جوانان عيب نيست«، اما بشرطها و شروطها.

منبع
 آن ورنون. آموزش مهارت های زندگی برای دورة راهنمايی. ترجمة مهرداد فيروزبخت. نشر دانژه. چاپ دوم. 1388.

4. هدف بايد به شما حال بدهد
ــت زندگی تان  ــای ريز و درش ــما با هدف ه ــد که ش اگر قرار باش
ــدن هم  ــبزی پيچ ش حال نكنيد، هيچ کدام از توصيه های من به درد س
ــت که هدف يك دکترای فيزيك، حل يك  نمی خورد. خيلی بی معناس
مسئلة کتاب فيزيك 2 دورة دبيرستان باشد! هدف ها بايد آن قدر مهيج 
باشند که رسيدن به آن ها به تلاش و حتی کمی ريسك نياز داشته باشد، 

نه آن قدر غير واقعی و شور و نه اين قدر دم دستی و بی نمك«.

3. هدف منعطف آرامتان می کند
در خيلی از مواقع ، حد اقل به صورت مشروط، به ما حق انتخاب پيش 
ــگاهی يا  ــتة دانش از تعيين هدف را می دهند؛ مثلًا بعدها در انتخاب رش
انتخاب واحد. وقتی ما داريم مربع های خالی انتخاب رشته را پر می کنيم، 
بنا به شيوة هدف گزينی مان، ممكن است فقط يك رشته را بخواهيم و 
ممكن است نام چندين رشته را به عنوان چندين هدف در برگة انتخاب 
رشته وارد کنيم. نمی گويم همه، اما اکثر کسانی که فقط و فقط به يك 
رشته يا يك هدف فكر می کنند، بيشتر از شكست می ترسند و اضطراب 
و استرس بيشتری تحمل می کنند. گاهی ما در راه رسيدن به يك هدف 
ــنا  ــت با هدف های متفاوت اما نزديك به هدف قبلی مان آش ممكن اس
ــتری پيدا کنيم. انعطاف پذيری در انتخاب  شويم و به آن ها علاقة بيش
هدف هم ذهنمان را خلاق تر و باز تر نگه می دارد و هم باعث می شود در 
موقعيت هايی مثل انتخاب رشته يا انتخاب واحد پل های ديگر  پيش رو را 
خراب نكنيم و هميشه راهی برای ادامه دادن داشته باشيم. پس می بينيد 
که اين جملة خوش آب و رنگ آنتونی رابينز که »هدف را بايد روی 
سيمان نوشت نه روی ماسه« از جنبه هايی، چندان هم درست نيست! 

2. هدف مبهم بلاتکليفتان می کند
ــوم«. معلوم کنيد که  هی نگوييد »می خواهم در زندگی ام موفق ش
ــه اينكه هدفتان را  ــا، کی، با چه امكاناتی. خلاص ــه جنبه ای، کج در چ
ــدن  ــخص، عينی و قابل اندازه گيری کنيد. مثلًا به جای »موفق ش مش
در تحصيل« می توانيد بگوييد »هدفم اين است که معدل اين نيم سالم 
ــه کلًا برای »موفقيت«  ــن کتاب های بازاری را ک ــود.« اصلًا اي 18 ش
ــان چند روش مبهم تر دارند بريزيد دور و به هدف هايتان رنگ  مبهمش

و بوی »مشخص« بدهيد.

1. هدف کوچک زيباست
وقتی ما هدفی بزرگ و بلند مدت و بيست ساله برای خودمان تعريف 
می کنيم، هر قدر هم که صبور باشيم، زندگی کم کم برايمان کسالت بار 
ــود. اما اگر همين هدف بزرگ را لقمه لقمه کنيم و تبديلش کنيم  می ش
ــه، از روزمرگی بی معنايمان نجات  ــه هدف های هفتگی يا حتی روزان ب
می يابيم؛ هدف های کوچكی مثل خواندن فصلی از يك کتاب درسی در 
ــود که هم هدفِ نيمه بزرگِ »پاس کردن درس«  اين هفته، باعث می ش
و هدف تقريباً بزرگ »گرفتن مدرک تحصيلی« راحت تر به دست بيايند 
و هم شما هفتة بی هدفی را طی نكرده باشيد. پس فعلًا تراول بزرگ را 
ــة ذهنت و به اسكناس های کوچكی که به زودی می رسند  بگذار گوش

دل خوش کن!
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