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 اهداف
AbdolReza Varasteh, PhD 

Professor of Medical School, 

Director, Immuno-Biochemistry Lab  
Allergy Research Center  

Mashhad University of Medical Sciences,  

 فْزعت هغالة جلغِ

 اس تذٍیي اّذافلثل 

 ّذفاّویت داؽتي 

 رٍػ رعیذى تِ ّذف 

 SMART: ٍیضگی ّای اّذاف

گارػ اّذاف  اّویتً 

 ؽىغتي ّذف ولی تِ اّذاف جشیی

 داؽتِ عزح اجزایی رعیذى تِ ّذف

 

 
 

 جلغِاّذاف آهَسؽی 
 :در پایاى ایي جلغِ اًتظار هی رٍد داًؾجَیاى ػشیش تتَاًٌذ

 

 
ٌٌذاس تذٍیي ًىاتی وِ تایذ لثل  وایٌذ را لیغت و ذاف هؾخـً   اّ

 ّذف را ؽزح دٌّذاّویت داؽتي 

ٌّذرٍػ رعیذى تِ    ّذف را تَضیح د

وایٌذٍیضگی ّای   اّذاف را هؾخـً 

گارػ   اّذاف را تحث وٌٌذاّویتً 

ذاف جشیی را ؽزح دٌّذ  ؽیَُ ؽىغتي ّذف ولی تِ اّ

 ًوایٌذّذف را تحث رعیذى تِ عزح اجزایی، تزای اّویت داؽتي 

 عَال؟

دَ تخَتی آگاُ هی تاؽیذ؟  آیا اس  اّذاف سًذگی خ

وَدُ ایذ؟ گارػً   آیا اّذاف سًگی خَد راً 

گارػ وٌیذ؟  آیا هی تَاًیذ اّذاف سًذگی خَد راً 

ذاف سًذگی خَد داریذ؟  آیا عزح اجزایی تزای رعیذى تِ اّ

اًَذ در رعیذى تِ آًْا ووه وٌذ؟ گارػ اّذاف هی ت  آیاً 

گارػ اّذاف آؽٌا ّغتیذ؟  آیا تا ؽیًَُ 

آیا اّذاف ؽوا تذرعتی هؾخـ ؽذُ اًذ؟ 

؟  

 لزارُ تِ وجا تزعن؟
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 لثل اس تؼییي اّذاف

خَد ؽٌاعی 

ؽخقیت 

ّا  اعتؼذاد 

 

 

 واى خَاعت ّای للثی هي ٌذ تَدآیا اّذاف، دلیماّ   خَاّ

 ِلیوتؼ هی ارسدآیا اّذاف هي ت 

 لثل اس تؼییي اّذاف 

فزدی اس خذا خَاعت وِ  اًٍمذر پَل در اختیارػ : درعت آرسٍ وٌین
 تاؽِ وِ اس ؽوزدى آًْا خغتِ تؾِ

 لثل اس تؼییي اّذاف  

 ،ذ  گاّی اّذاف ها تیؾتز اس ایٌىِ هزتَط تِ ها تاؽٌ

اّی خاًَادُ یا افزاد خاؿ هی تاؽٌذ  خَاعت یا ًیاس 

 در رلاتت جَیی یا تماتل تا فزد یا... 

 ذاف را تزای آیا هي ّن ّواى ؽخقیت یا اعتؼذاد ّای فزدی وِ ایي اّ
 هي هؾخـ وزدُ اعت دارم؟

 یاسهٌذ ىٌین وِ در ّوِ هزاحل سًذگیً   .هی تاؽین هؾَرتفزاهَػً 

Ask Yourself… 

 What would I really like to accomplish in my life? 

 What makes me the happiest?   

 What am I truly good at? 

 If I had a large sum of money, what would I do?  Is 

it really the money that keeps me from pursuing 

that? 

 What contribution can I make? 

 What do I define as success?  What does it mean to 

me? 

 How would I like to be remembered? 

اّذافضزٍرت   

 ِفمیت، ًیاس اٍلیِ تزای رعیذى ت  ـهَ ذافهؾخ  ًوَدى اّ

 ّذف عَخت وَرُ هَفمیت اعت

تزایاى تزیغی 
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یه عفز ّش ار فزعٌگی تا تزداؽتي لذم اٍل 
فٌَعیَطؽزٍع هی ؽَد   و

ِ آلَدًٌذاؽتي ّذف هاًٌذ راً ُ ه ذگی در یه جاد  

 

ذف  خزٍج اس هٌشل تذٍىّ 

ًوی داًن تزای چِ خارج هی ؽَم 

ن تخزم وی داًن چِ هی خَاّ دَ،ً   هی داًن تزای خزیذ خارج هی ؽ

 ،ي هی رٍم  تزای خزیذ پیزاّ

رًگ آى 

تاتغتاًی یا سهغتاًی 

آعتیي وَتاُ یا اعتیي تاًذ 

.... 

 ّز چِ ّذف هؾخـ تز، سهاى دعتیاتی تِ آى وَتاّتز

 ًا اهیذی اس ًگارػ اّذاف

ِذاؽت تیجِ ایً  ؽتن اهاً  ای خَد را ًَ  هي چٌذ تار ّذفّ 

الغ گزا ًثَدًذ  اّذافٍ 

اّذاف را اعتاتیه دیذین 

 اْ  تلاػ  ًىزدیندر هغیز رعیذى تِ آً

اّی اّذاف را تا آرسٍ اؽتثاُ هی گیزینگ 

عزح اجزایی تزای  رعیذى تِ اّذاف ًذارین 

ذف تفاٍت رٍیا ٍّ  ذف گذاری   ًىتِ هْن درّ 

 ،ىٌِ همقذ را هؾخـ وٌذ گاّی ّذف گذاری یا تؼیي ّذف، تیؾتز اس ای
ذ  .جْت را هؾخـ هی وٌ



13-Mar-16 

4 

ذف عزح اجزایی تزای رعیذى تِّ   

َد مؾِ عاختواًی، عاختواى عاختِ هی ؽ  آیا تا تزعین یهً 

ذف  اًَاعّ 

 ِتز اعاط هذت سهاى رعیذى ت
 ّذف

وَتاُ هذت 

 ُتزای ووتز اس ؽؼ ها 

هیاى هذت 

تا یه عال ُ  ؽؼ ها

تلٌذ هذت 

تیؾتز اس یه عال 

ذف  اًَاع ّ 

اٌداف  

غیس قبثل   
لمط   

 

 ، کیفی

اُدي َ دَظتبن،  صسف َقت ثب خبو

اُدي دُ یب خبو  ازتقبء ظطح ظلامت خ

 از تقبء جبیگبي معىُی

 ازتقبء مُقعیت اجتمبعی

 ازتقبء مُقعیت تحصیلی

 

  

قبثل لمط   

 خسید خبوً

 خسید اتُمجیل

اُشم مىصل  خسید پُؼبک یب ل

21 

 
ارٍارد تیي   1989-1979هغالؼِ داًؾگاُّ 

 اسوتاب هارن هه وَرهان

 اٍرد دٍرُ فَق لیغاًظ هذیزیت  1979اس داًؾجَیاًی وِ در عال
اَل ؽذ  :تاسرگاًی داًؾگاُ ّارٍارد ؽذُ تَدًذ، ع

اّی هؾخقی داریذ  آیا تزای آیٌذُ خَد ّذف 
اّی ؽوا هىتَب ّغتٌذ  آیا ّذف 
ًتایج: 

3 %اّذاف هىتَب داؽتٌذ 
13 %ّذف داؽتٌذ اها هىتَب ًثَد 

84 % فمظ هی خَاعتٌذ فارؽ  تخَتی ًوی داًغتٌذ در آیٌذُ لزار اعت چِ تىٌٌذ
 التحقیل ؽًَذ

 رٍدی تزرعی ؽذ: 1989در عال ضؼیت اػضاء ّواىٍ   هجذدٍ 
13 % ،درآهذ داؽتٌذ( تذٍى ّذف% )84دٍ تزاتز ّذف غیز هىتَب 
3 % ،دیگز درآهذ وغة هی وزدًذ%  97تزاتز  10تا ّذف هىتَب 

 

ذف تِ اّذاف وَچىتز رٍػ رعیذى تِ اّذاف تجشیِ یهّ   

 رد یٌذٍ  اس ّوِ سٍایا هَ آى ّذف را تِ تخؼ ّای وَچه تمغین و
یاس را ؽٌاعایی وٌیذ . ارسیاتی لزار دّیذ زّ تخؼ الذام هَردً  تزای 

 . تا هغتمیواً تِ اًجام آى وار تپزداسیذ
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ذف تِ اّذاف وَچىتز  ( Written)ف هىتَب تاؽذ ٍیضگی ّای ّذ  تجشیِ یهّ 

 ُیَاى دٍر تحمیك اًجام ؽذُ در داًؾگاُ ّارٍارد تز رٍی داًؾج
 :وارؽٌاعی

ذف  ؽیَُ تذٍیيّ 

معیار     مهلت دستیابی روش دستیابی هدف جزئی هدف کلی

 ارزیابی

ارتقاء  رتبه     

کلاسی به جایگاه 

 سىم ورودی

 ومسي  تب پبیبن تسم جبزی  مطبلعً جصَي دزظی  ا دزض 18کعت ومسي  

 ومسي   تب پبیبن تسم جبزی  مطبلعً کتبة مسجع  2دزض  20کعت ومسي  

فعبلیت کلاض َ مطبلعً       3دزض  19کعت ومسي  

 جصَي

 ومسي   تب پبیبن تسم جبزی 

یُتی َ کبز     4دزض  18کعت ومسي   کلاض تق

 زَشاوً

 ومسي   تب پبیبن تسم جبزی 

Specific 

Measurable 

Attainable 

Realistic 

Timely 

 اّذاف تایذ دارای چِ ٍیضگیْایی تاؽٌذ؟

S.M.A.R.T. Goals are… 

ٍیضگی اّذاف  

 

 ((Specific and clearدقيق : هدفويژگيهاي 

 

30 
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 Specific goals answer the following questions: 

  Who:       Who is involved?  

  What:      What do I want to accomplish? 

  Where:    Identify a location. 

  When:     Establish a time frame. 

  Which:    Identify requirements/constraints.  

  Why:       Specific reasons, purpose or   
   benefits of accomplishing the goal.  

 

Specific  گیزی لاتل : ويژگيهاي هدف ُ  (Measurable)اًذاس

 اًذاسُ گیزی لاتل : تاؽذٍ ووی هؾخـ(Measurable) 

32 

 To determine if your goal is measurable, ask questions 

such as 

 How much?  

 How many?  

 How will I know when it is accomplished?  

 

Measurable 

34 

Elements of a Measurable Objective 

 Use language such as:  
  Increase    

  Improve  

  Eliminate  

  Implement  

  Maintain  

  Seek  

  Reduce 

 (Achievable)لاتل ٍفَل : ويژگيهاي هدف 

 فَل  هىاًی تاؽذ-تا اهىاًاتٍ  ؽزایظ سهاًیلاتلٍ 

 

35 

 The goal is “do-able” 

 It is action-oriented 

 It is “within reach” of mortals! 

 A may also stand for Action-oriented and that requires action  verbs in the goal! 

ِ : هدفويژگيهاي   (Realistic)ٍالغ تیٌاً

 ِثًاؽذ هاٍراءالغثیؼ اًِ ٍالغ : ٍ ًاهتؼادل   (Realistic)تیٌ
 

36 
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ِ : هدفويژگيهاي   (Realistic)ٍالغ تیٌاً

 The goal must be an objective toward which you are both 

willing and able to work. 

 Again, it must be “ do-able” 

 People must believe it can be accomplished 

ِ : هدفويژگيهاي   (Time bounded)تاؽذ هْلت داؽت

هْلت داؽتِ تاؽذ( Time bounded)  
 

38 

 You should establish a timeframe 

 The timeframe must  be realistic 

 Everyone needs to know the timeframe…make it public 

 

 محاسن ومزاياي هدف گذاري

ن هی وٌذ1. تایجٍ  پیاهذّا را فزاّ  اهىاى همایغًِ 

اٍ تزًاهِ ّارا هؾخـ هی وٌذ2.  اًحزاف در ػولىزدّ 

اثزتخؾی را هؼیي هی وٌذ3.  هیشاى واراییٍ 

اٌعاییٍ  هؾخـ هی وٌذ4.  فؼالیت ّای سایذ را ؽ

 احتوال هَفمیت را تیؾتز هی وٌذ5.

فظ هی ؽَد6.  تاػث افشایؼ اػتواد تًِ 

.7..... 

ذف ٍ  اًگیشُراتغِ تیيّ   

ای تیزًٍیٍ  درًٍی تِ ّوذیگزاثز هتماتل  یاسّ اىً  اّذافٍ  اًگیشُ تِ ػٌَ
 داؽتٍِ  رفتار آدهی را هؾخـ هی وٌذ 

 

 ِ ذف ٍ تزًاه ریشیراتغِ تیيّ   

،خیالٍ  رٍیایی  ذاؽتِ ٍ  ّذف تذٍى تزًاهِ تزًاهِ تذٍى ّذف اثزتخؾیً 
یغت  تیؼً 

 

ذف ٍ ارسیاتی  ػولىزدراتغِ تیيّ   

رد همایغِ لزار  تایج راتا اّذاف هَ ارسیاتی ػولىزدفزایٌذی اعت وًِ 
 دادٍُ  فافلِ را هؼیي هی وٌذ
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فزايند هدف گذاري  

 چسا کجب

 چگُوً چً َقت 

 چً کعی
43 

دُ  اُ لٍبي ذیل حبصل مي ؼ دٌف گرازي ؼجیً فسایىد حل معئلً اظت َ ثب پبظخ ثً ظ  :فسایىد 

هیل درًٍی تز هماٍهت درًٍیغلثِ   

 کنيمبياييد اين گونه فکز 
 . هیل درًٍی ؽوا همذار هؾخقی اًزصی دارد 

ثایذٍ    هماٍهت درًٍیٍ  افَات درًٍی تاى وی تَاًیذ،ً  وِ هیگَیٌذ ؽواً 
یغتیذ چیشی را داؽتِ تاؽیذ   زًصی داردیا عشاٍارً   همذاری ا

ذفتاى  اگز اًزصی هماٍهت درًٍی تز اًزصی هیل درًٍی تچزتذ، ؽوا تِّ 
 .ًخَاّیذ رعیذ

ًذاؽتي ّذف در سًذگی، تاػث هی ؽَد وِ تزای افزاد دارای  
.ّذف وار وٌین  چِ وغی را هی تَاى اس خَب تیذار وزد 

ِوغی وِ خَاب تاؽ 
اَب سدُ تاؽذ  وغی وِ خَدػ را تِ خ

اُة شدي امد؟ دُؼُن زا ثً خ  امب چً کعبوی خ

اُة شدي ام؟ دُم ثً خ  آیب مه خ

ِ گیزی ًتیج  

خَد ؽٌاعی لثل اس تذٍیي اّذاف 

اّویت داؽتي ّذف 

ٍیضگی ّای اّذاف :SMART 

گارػ اّذاف  اّویتً 

ؽىغتي ّذف ولی تِ اّذاف جشیی 

 ّذفعزح اجزایی رعیذى تِ داؽتي 

چِ وغاًی خَدؽَى رٍ تِ خَب سدُ اًذ؟ 

 

 آزامػ ثعد اش وگبزغ صحیح اٌداف


