
1 
 

              లక్ష్య నిర్దేశము  (GOAL SETTING ) 
      మనమందరం ర ండు రక఺లుగ఺ ఄంట ే ఒకటి లక్ష్యం లేకుండా, ర ండవద ి తురదీషట  
లక్ష్యoతో ఩తుచేస్఺ా ము . ముదట ిరకము వ఺రద  సంగతి ఩రకకన  ఩డెితే,  ర ండో  రకము వ఺రద 
గురదoచి క ంచెము వివరముగ఺ చె఩పృకోవ఺లి .  
       ఩రతి మతుష఻క ి లక్ష్యము ర ండు భాగ఺లుగ఺ ఈంట ంది. ఒకట ి వయకాిగత జీవితాతుకి 
సంబంధించినద,ి  ర ండవది వృతాి఩ర జీవితాతుకి సంబంధిoచినది.  

      మనకు తెలిస఻న ఩రముఖ వయకుా ల గురదంచి తెలుసుకుందాము .  

      మహాతాా గ఺ంధి గ఺రదకి ఄహ ంసే అయుధంగ఺ బ్రరటిష్ వ఺రద నుంచి భారత దేశ఺తుకి 
స్఺ఴతంతరయము తేవ఺లనూ ఒక ేఒక లక్ష్యము ఈండేది .   

      ఄబుీ ల్ కల ం గ఺రదకి 2020 సంవతసరము నాటికి అరదికంగ఺ ఄభివృదిీ  చెందని భారత 
దేశ఺తుూ చూడాలనూ ఒకే లక్ష్యము ఈండేద ి. 

      స్఺ఴమి వివేక఺నంద గ఺రదకి  భారతీయులoదరదలో జాతీయతా భావము నలెక లిృ  
సగౌరవమ ైన స్఺ంసకృతిక మరదయు మత఩ర వ఺రసతఴము  తురదాంచడమ ే లక్ష్యముగ఺ 
ఈండేద ి. 

     మదర్ థెరదస్఺స గ఺రదకి ఄతయంత తురు఩ేదల హృదయ లను సృృశంచి భారత 
సమ జములో వ఺రదతు భాగస్఺ఴములుగ఺ చేయడమే లక్ష్యంగ఺ ఈండెడదిి. 

    ఩రతి వ఺రు ఎవరదకి వ఺రు ఆతరులకు ప్రర తాసహము కలిృంచగల లక్ష్యయతుూ 
ఏరృరచుక నాూరు . అ లక్ష్యము నెరవేరేల  తురంతరము కృష఻ చసే్఺రు. 

      మనము ఇ లక్ష్య తురీేశము మోడుయలును  ర ండు భాగ఺లుగ఺ తెలుసుకోవచుును . 

1 వ భాగము - లక్ష్య తురీేశములో సఴయము ప్఺ర వీణ్యతను సంప్఺దిoచుకోవడము  

2 వ భాగము - SMARTER లక్ష్యo  తురీేశంచు కోవడము . 
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మొదటి భాగము :  

   వయకాిగత జీవితాతుకి సంబంధించిగ఺తు, వృతాి఩ర జీవితాతుకి సంబంధిoచిగ఺తు  ఩రతి వయకాి 
జీవితములో ఄభివృదిు  చెందాలంటే ఒక తురదీషట  లక్ష్యము ఄంటృ ఈండాలి . లక్ష్యము 
఩ెట ట కోకుండా ఩తు చసేవే఺ళ్ళతో  ప్ర లిసేా  తురదీషట  లక్ష్యము ఩ెట ట క తు ఩తు చేస ే  వ఺ళ్ళళ 
ఎకుకవగ఺ మరదయు ఈతామంగ఺ను ఩తు చేస ే ఄవక఺శం వపంట ంది.  విజయవంతమ నై 
వయకుా లు తమ లక్ష్యయతుూ తురీేశంకుంటారు. ఄందుక ై వ఺రు ఎతుూ ఄవ఺ంతర఺లు 
వచిున఩ృటికీ తురంతరము శరమిస్఺ా రు. దీతుకి క఺రణ్ం వ఺రద లక్ష్యం, వ఺ళ్ళను ఎ఩పృడు  
఩ేరరణ్తుసూా    ప్రర తసహ సూా  తురదఴర఺మంగ఺ ఩తు చయేసుా ంది. ఄందుకే వ఺రు 
విజయవంతమ ైన వయకుా లుగ఺ మ ర఺రు .   

       చినూది క఺తు, ఩ెదీది క఺తు తురీేశంచిన లక్ష్యయతుూ చేరుకునాూక మనకు 
ఄమితమయన సంతృ఩఻ా  కలిగద, మన శ఺రీరక మరదయు మ నస఻క అరోగ఺యతుూ ఄద ి వృదిు  
఩రుసుా ంది.  

       ర ండవ భాగములో SMARTER లక్ష్యము ఄంట ే ఏమిటి, దాతుతు ఎల  
ఏరృరచుకోవలో తలెుసుకుందాము. ఇ ఩దములోతు ఄక్ష్ర఺ల వివరణ్ తెలుసుకుందాము. 

S-  Specific- తురదీషట  లక్ష్యము ,M- Measurable- ప్఺ర మ ణ్ికము గల ,A-Achievable- 
స్఺ధిo఩గల,R- Relevant- సరదయ ైన ,T-Time Bound- క఺ల ఩రదమితి గల,E-Evaluate 
మధిం఩పవేయదగదన,R-Revise/Review/Readjust- ఩పనఃచరణ్/఩పనః఩రదశీలన/఩పనః 
సరుీ బాట  ఄతు ఄరిము . 
        మనము తురణయంచుక నే లక్ష్యయలు ఎ఩పృడు smarter గ఺నే ఈండాలి. దీతుతు 
వివరంగ఺ చూదాీ ము . 
నిర్దేషట  లక్ష్యము: తురదీషట  లక్ష్యము లేకప్ర తే చేయవలస఻న ఩తు సరదగ఺ ఄరిముగ఺దు. 
ఄందువలల  లక్ష్యము చధేంిచ లేము . 
ఈదాహరణ్కు : నేను ఄధిక శ఺రీరక బరువప కలిగద ఈనాూను . నేను ఏదెైనా చయే లి . 
ఄను లక్ష్యము తురదీషట మ నైది క఺దు . 
    ఄద ేననేు ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను . ననేు బరువపతగ఺ా లి.  ఄనూ లక్ష్యము తురదీషట 
లక్ష్యము  ఄవపత ంది.  
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ఏదెనైా చయే లి ఄన ేకంటే బరువప తగ఺ా లి ఄనూ భావము తురదీషట మ నైది.  
ప్రామాణిక లక్ష్యము : లక్ష్యము ప్఺ర మ ణ్ికమ ైనది క఺క ప్ర త ేదాతుతు స్఺ధించలేము.  
ఈదాహరణ్కు: నేను ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను .బరువప తగ఺ా లి ఄనూద ి
ప్఺ర మ ణ్ికమ ైన లక్ష్యము క఺దు.  
 ఄదే ననేు ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను . నేను 5 kg ల బరువప తగ఺ా లి ఄనూద ి
ప్఺ర మ ణ్ికమ ైన లక్ష్యము ఄవపత ంది.  
సరధ ించదగదన లక్ష్యము : తురీేశత లక్ష్యము స్఺ధించ దగదనద ి క఺న఩పృడు వ఺తుతు 
ఄందుకోలేము . ముదలు ఩టెట క మును఩ే  వదలి  వేస ేఄవక఺శము ఈంట ంద ి. 
ఈదాహరణ్కు  నేను ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను . నేను 5 kg ల బరువప తగ఺ా లి 
ఄనూది సదిం఩ దాగదన లక్ష్యము క఺దు. ననేు నెలకు 1 1/2 kg ల చొ఩పృన 5 kgల 
బరువప తగ఺ా లి ఄనూ లక్ష్యము స్఺దిం఩ దాగదన లక్ష్యము ఄవపత ంది.  
సర్దయ ైన లక్ష్యము : లక్ష్యము సరదయ ైనది క఺న఩పృడు ఄటిట  లక్ష్యయతుూ ఄందుకోలేము . 
ఈదాహరణ్కు  నేను ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను, నేను రోజుకు ఒకస్఺రే భోజనము 
చేస్఺ా ను . ఆద ి సరదయ నై లక్ష్యము క఺దు. ఈ఩వ఺సము ఈండడము ఄనేద ి సరదయ నై 
మ రాము క఺దు . ఒకస్఺రద ఈ఩వ఺సము వదలి వసేేా  మళ్లల బరువప ఩ెరదగే ఄవక఺శము 
ఈంట ంద ి. 
ఄద ే ననేు 1500 క఺లరీల అహార఺తుూ మూడు దఫ఺లుగ఺ భుజిస్఺ా ను . ఆద ి సరదయ ైన 
లక్ష్యము ఄవపత ంది.  
కరల పర్దమితిగల లక్ష్యము :  క఺ల ఩రదమితి లేతు లక్ష్యము ను ఄందుకోలేము . 
ఈదాహరణ్కు  నేను ఄధిక బరువప కలిగద ఈనాూను. 5 kg ల బరువప వచేు మూడు 
నెలలో తగుా  తానూ  ఄనూ లక్ష్యము కల ఩రదమితి గలదిగ఺ చ఩ెృవచుు.  
లక్ష్య మద ింపు: మన లక్ష్య స్఺ధనను తరచుగ఺ మదిం఩ప వసేుకోవడము ఄవసరము. 
ఆద ిమన తురీేశత లక్ష్యయతుూ ఄందుకోవడాతుకి ఈ఩పడగ ఩డుత ంది. బరువప తగ఺ా లి ఄనూ 
లక్ష్యము లొ ఩రతి నలె ఖరదకి బరువప మదిం఩ప వసేుక తు , అ లక్ష్య స్఺ధన దిశలో ఎంత 
వరకు ముందడుగు వసేసవతుూద ితలెుసుకోవచుు . 
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ఈదాహరణ్కు ఩రతి వ఺రము 3 స్఺రుల  ఒక   గంట చొ఩పృన నడవ఺లనూద ి మీ లక్ష్యము. 
క఺తు మీరు 20 తుమిష఺ల చొ఩పృన వ఺ర఺తుకి మూడు స్఺రుల  నడసిేా  మీరు ఓడినట ట  
భావించి మధయలో లక్ష్యము వదలి వసే్఺ా రు . 
ఈదాహరణ్కు ఩ది తుమిష఺ల చొ఩పృన మీ లక్ష్యము వ఺ర఺తుకి మూడు స్఺రుల  నడవ఺లతు 
఩ెట ట క తు, ర ండు వ఺ర఺ల తరువ఺త మీరు మీ లక్ష్యము చేరుక ంత నూరనూ భావన కలిగద , 
అ తరువ఺త 20 తుమిష఺ల చొ఩పృన వ఺ర఺తుకి మూడు స్఺రుల  నడిసేా  మీరు ఄనుకునూ 
బరువప తగదాలక్ష్యయతుూ ఩ూరదా చయేగలుగుతారు.  
లక్ష్య సర్దే బాటు : మది఩ప వసేుకోవడము దాఴర఺ చినూ చినూ సరుీ బాట ల  చేస఻కోవదుా 
తదాఴర఺ తురీేశత లక్ష్య మ ైన అరోగ఺యతుూ ఄందుకోగలుగుతారు .  
   చివరగ఺ ఒక స్఺రద సమీకి్ష్ంచుక ంటే  SMARTER ఩రదధలిో లక్ష్యయలు తురీేశంచుకోవడము 
వలల   

1. విజయ తుకి మంచి ఄవక఺శము ఈంట ంద ి 
2.  లక్ష్య దిశలో వళె్ళడాతుకి మరదయు మధయలో వదలి వయేకుండా ఈండడాతుకి 

స్఺ధయమవపత ంది. 
3. లక్ష్యము స్఺ధిoచే ఩తులో  జరదగే ఩రగతి అయ  వయకుా లను ముందుకు నడి఩఻సుా ంద ి. 
4.  మ రుగ ైన ఄవక఺శ఺లతో లక్ష్యయతుూ స్఺ధించ  గలుగుతారు.  

఩రభుతఴ ఈదో యగులు వ఺రద వ఺రద తురీేశత లక్ష్యయలను తరచూ మధిం఩ప వసేుకోవడము దాఴర఺ 
smarter లక్ష్యయలను తురణయంచుకుంటారు . 


