
काार्ययवााहीी करनाा: लक्ष्योंं कोो चरण 
दर चरण प्रााप्त करनाा

चााहेे आप अपनाा पहलाा 10k पूूराा करनाा चााहतेे होंं, कर्जज चुुकाानाा चााहतेे होंं याा अलमाारीी सााफ करनाा चााहतेे होंं, लक्ष्य प्रााप्त करनाा चुुनौौतीीपूूर्णण होो सकताा हैै। 
अभि�भूूत, घबरााहट याा चिं�ंति�त महसूूस होोनाा स्वााभाावि�क हैै - कभीी-कभीी यह जााननाा मुुश्कि��ल होो सकताा हैै कि� कहांं� सेे याा कैैसेे शुुरूआत करेंं। 

कि�सीी प्रक्रि�याा कोो प्रबंंधन करनेे लाायक चरणोंं मेंं वि�भााजि�त करनेे सेे काार्ररवााई करनाा और सफलताा कीी ओर बढ़नाा आसाान बनाा सकताा हैै। लक्ष्य हाासि�ल करनेे 
हेेतुु चरण-दर-चरण योोजनाा बनाानेे केे लि�ए इस वर्ककशी ीट काा उपयोोग करेंं। माार्गगदर्शशन केे लि�ए नीीचेे दि�याा गयाा उदााहरण देेखेंं।

स्त्रोोत

Action for Happiness, Set your goals and make them happen. 

National 4-H Council, SMART goals. 

NSLS Foundation, Goal setting techniques: Ways to effectively set and achieve goals.   

शुरुआत करना
1.	 अपनाा लक्ष्य लि�खेंं। दााईं ओर दि�ए गए उदााहरण कोो माार्गगदर्शशक केे रूप मेंं 

उपयोग करेें ।

2.	 अपनेे लक्ष्य कोो उदे्देश्य और समय-सीीमाा देेनेे केे लि�ए उसमेंं अधि�क वि�वरण 
जोड़ें। समझाए ँकि आप इसे क््योों और कब तक हासिल करना चाहते हैैं। इससे 
आपको स्पष्ट रूप से समझने मेें मदद मिलेगी कि आपका लक्षष्य क््यया है और 
सफलता कैसी दिखती है - और आपको प्रगति करने के लिए प्रेरित करेगी।

3.	 सोोचेंं कि� आपकोो क्याा करनेे कीी आवश्यकताा हैै। लि�खेंं कि� अपनाा लक्ष्य पाानेे 
के लिए आपको किन संसाधनोों और कार््यवाहियोों की आवश््यकता होगी। 

4.	 लक्ष्य कोो वि�भि�न्न चरणोंं मेंं बांं�टंें। प्रत्येेक चरण केे लि�ए, काार्ररवााई आइटम कीी 
सूची बनाए ंऔर यथार््थवादी लक्षष्य की समय-सीमाए ँनिर््धधारित करेें । साथ ही, 
चूंकि जीवन शायद ही कभी योजना के अनुसार चलता है, इसलिए अप्रत््ययाशित 
परिस्थितियोों के लिए भी कुछ जगह बना लेें।

5.	 काार्ररवााई करेंं और अपनीी प्रगति� पर नज़र रखेंं। अपनेे द्वााराा पूूरेे कि�ए गए 
प्रत््ययेक कार््यवाही आइटम को चिह्नित करेें  और रास््तते मेें हासिल होने वाली 
महत््वपूर््ण उपलब्धियोों का जश्न मनाए।ं

लक्ष्य:
सफलताा कैैसीी दि�खतीी हैै? मुुझेे अपनाा लक्ष्य पूूराा करनेे केे लि�ए क्याा 

करनाा होोगाा?
काार्ययवााहीी आइटम और समय सीीमाा

n  _________________________________ 

     ________________________________   समय सीीमाा दि�नांं�क _________

n  _________________________________ 

     ________________________________   समय सीीमाा दि�नांं�क _________

n  _________________________________ 

     ________________________________   समय सीीमाा दि�नांं�क _________

   प्रत्येेक काार्ययवााहीी आइटम कोो पूूराा करनेे केे बााद उसपर नि�शाान लगााएंं और अपनीी महत्वपूूर्णण उपलब्धि�योंं काा जश्न मनााएँ!ँ     

लक्ष्य मैंं 10 कि�मीी कीी रेेस मेंं दौौड़नाा चााहताा हूँँ।

मैंं अपनेे शरीीर कीी बेेहतर शेेप पाानेे 
और अपनेे पसंंदीीदाा चैैरि�टीी मेंं सेे एक 
केे लि�ए पैैसेे जुुटाानेे मेंं मदद केे लि�ए, 
इस सााल अपनीी पहलीी 10 कि�मीी कीी 
रेेस मेंं दौौड़नाा चााहताा हूँँ।

चैैरि�टीी फंं डरेेज़र, 10 कि�मीी मैैरााथन 
केे लि�ए कैैसेे प्रशि�क्षण लेंं, कौौन सेे 
गि�यर कीी सि�फाारि�श कीी जाातीी हैै और 
बजट अनुुमाान पर शोोध करेंं।

एक प्रशि�क्षण योोजनाा बनााएँ ँऔर 
प्रशि�क्षण शुुरू करेंं अभीी

31 मई

15 जूून

ताारीीख 
तक

ताारीीख 
तक

ताारीीख 
तक

3-5 चैैरि�टीी कीी पहचाान करेंं जि�नकीी 
मैंं मदद करनाा चााहताा हूँँ

स्थाानीीय 10 कि�मीी रेेस, ति�थि�याँँ� और 
प्रवेेश शुुल्क पताा करेंं

सफलताा कैैसीी दि�खतीी हैै?

प्रत्येेक काार्यय आइटम कोो पूूराा करनेे केे बााद उसपर टि�क करेंं और अपनाा मीील काा पत्थर पूूराा होोनेे काा जश्न मनााएँ!ँ

काार्ययवााहीी वाालेे आइटम और समय सीीमााएँँमुुझेे अपनाा लक्ष्य पूूराा करनेे केे लि�ए क्याा 

करनाा होोगाा?
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