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EDITORIAL

tι περισσότεροι από εµάς, στο τέλος κάθε χρονιάς, είναι πολύ συνηθισµένο να κάνουµε έναν 
προσωπικό απολογισµό σχετικά µε το τι ήταν αυτό που πήγε καλά, τι δεν πήγε και τόσο καλά 
και ποια ήταν τα κύρια γεγονότα που επηρέασαν τη ζωή µας. Αυτή η εσωτερική ανασκόπη-

ση αποτελεί συχνά το εφαλτήριο προκειµένου να σχεδιάσουµε τις µελλοντικές µας ενέργειες. Το 
επόµενο και εξαιρετικά σηµαντικό βήµα στην ατοµική µας εξέλιξη, σε κάθε τοµέα δραστηριοτήτων, 
είναι η στοχοθεσία δηλαδή η θέσπιση συγκεκριµένων στόχων. Όλοι οι νοσηλευτές µπορούµε µε 
αφετηρία τη νέα χρονιά να θέσουµε, τόσο σε προσωπικό, όσο και σε επαγγελµατικό επίπεδο, µε-
τρήσιµους και εφικτούς στόχους. 

Τι ακριβώς είναι όµως η στοχοθεσία; 

Φανταστείτε την πορεία µας στη ζωή ως ένα ταξίδι. Η στοχοθεσία περιλαµβάνει τη χάραξη αυτής 
της πορείας, καθώς και τον καθορισµό των ενδιάµεσων σηµείων και σταθµών. Σκεφτείτε τη ζωή 
µας επίσης, ως µια επιχείρηση η οποία για να επιβιώσει, να αναπτυχθεί και να ανθίσει χρειάζεται 
κάποιο επιχειρησιακό πλάνο. Χωρίς αυτό, οι ενέργειές µας είναι εντελώς ασυντόνιστες και µακρο-
πρόθεσµα ελάχιστα αποτελεσµατικές, αν όχι επιζήµιες. 

Γιατί όµως είναι τόσο σηµαντικό να θέτουµε νέους στόχους; Η στοχοθεσία, ως µέθοδος που 
χρησιµοποιείται ευρύτατα στον τοµέα των επιχειρήσεων, µας βοηθά να καθορίσουµε τι είναι σηµα-
ντικό να επιτύχουµε στην καριέρα µας και τη ζωή µας γενικά, να επικεντρωθούµε σε αυτό και να το 
διαχωρίσουµε από άλλα λιγότερα σηµαντικά ή σχετικά πράγµατα. Επίσης, µας παρέχει τα κίνητρα 
προς την επίτευξη του σκοπού µας και βοηθά να οικοδοµήσουµε την αυτοπεποίθησή µας, βασιζό-
µενοι σε µετρήσιµα επιτεύγµατα. 

Στη συνέχεια, µπορεί να αναρωτηθούµε τι στόχους µπορεί να θέσει ένας νοσηλευτής και µε 
ποιο τρόπο µπορεί να τους διατυπώσει. Πρώτα απ’ όλα είναι απαραίτητο να καθορίσουµε το µα-
κροπρόθεσµο πλάνο µας, δηλαδή τι θα θέλαµε να επιτύχουµε σε βάθος χρόνου (π.χ. τα επόµενα 5 ή 
10 χρόνια), ή πώς θα θέλαµε να βλέπαµε τον εαυτό µας σε αυτό το διάστηµα. Αυτό είναι από τα πιο 
δύσκολα βήµατα, καθώς περιλαµβάνει όχι µόνο τις προσωπικές µας φιλοδοξίες και επιθυµίες, αλλά 
και την αναγνώριση των περιορισµών και δυνατών µας σηµείων καθώς και των συνθηκών, δηλαδή 
προϋποθέτει κάποιο επίπεδο αυτογνωσίας. Για παράδειγµα, µπορεί να θέσουµε ως µακροπρόθε-
σµο στόχο µια σηµαντική προαγωγή στην εργασία µας, έναν ακαδηµαϊκό τίτλο ή µια θέση ευθύνης 
ή υψηλής εξειδίκευσης.

Το επόµενο στάδιο είναι να δούµε τι χρειάζεται για να κατακτήσουµε αυτούς τους µακροπρόθε-
σµους στόχους και να σχεδιάσουµε τη σειρά ενεργειών. Στα προηγούµενα παραδείγµατα θα λέγαµε 
ότι επιβάλλεται να συγκεντρώσουµε µία σειρά από ακαδηµαϊκά ή επαγγελµατικά εφόδια τα οποία 
είναι απαραίτητα για τη βελτίωση του βιογραφικού µας. Τα εφόδια που θα πρέπει να συλλέξουµε 
στην πορεία, αποτελούν τους ενδιάµεσους ή βραχυπρόθεσµους στόχους, οι οποίοι συχνά τίθενται 
και αναπροσαρµόζονται σε ετήσια βάση. Θα πρέπει ωστόσο να είµαστε ιδιαίτερα µεθοδικοί όταν 
καταρτίζουµε τους στόχους µας ώστε να µεγιστοποιήσουµε τις πιθανότητες να επιτευχθούν τελικά 
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στην πράξη. Στην πραγµατικότητα, οι στόχοι µας θα πρέπει να είναι έξυπνα διατυπωµένοι, ακολου-
θώντας το ακρωνύµιο SMART (Specific-Measurable-Attainable-Relevant-Time Limited, δηλαδή 
Συγκεκριµένοι, Μετρήσιµοι-Εφικτοί-Σχετικοί-Χρονικά Προσδιορισµένοι). 

Καταρχάς λοιπόν, θα πρέπει οι στόχοι µας να είναι λεπτοµερείς, συγκεκριµένοι και σαφώς προσ-
διορισµένοι. Αντίθετα, αν θέσουµε για παράδειγµα ως στόχο µας για την επόµενη χρονιά απλώς «να 
γίνουµε καλύτεροι νοσηλευτές» ή να «εκπαιδευτούµε περισσότερο», τότε δεν είναι καθόλου σίγου-
ρο ότι θα επιτύχουµε σε αυτή τη γενική και αόριστη προοπτική, διότι δε θα έχουµε κάποιο συγκε-
κριµένο τρόπο να το ορίσουµε. Ένας συγκεκριµένος στόχος για την προσεχή χρονιά θα µπορούσε 
να είναι για παράδειγµα το να συµµετέχουµε µε µία εργασία σχετική µε το χώρο εργασίας µας στο 
προσεχές Πανελλήνιο Νοσηλευτικό Συνέδριο της Ε.Ν.Ε., ή να υποβάλλουµε ένα άρθρο ερευνητικής 
εργασίας σε ένα περιοδικό για δηµοσίευση. Είναι πολύ σηµαντικό να καταγράψουµε αυτούς τους 
στόχους. Το να δαπανήσουµε χρόνο και να καταγράψουµε τους συγκεκριµένους στόχους για την 
επόµενη χρονιά σηµαίνει µια µορφή δέσµευσης προς τον εαυτό µας κυρίως, εκτός από τη διαρ-
κή υπενθύµιση και παρακίνηση που µας παρέχει. Αν αντίθετα οι στόχοι µας παραµένουν µόνο ως 
σκέψη στο µυαλό µας, µπορούµε πάντοτε να προσποιηθούµε ότι ποτέ δεν είχαµε θέσει ακριβώς 
αυτόν τον στόχο, καθώς είναι στην ανθρώπινη φύση να µην παραδεχόµαστε ότι αποτυγχάνουµε ή 
υστερούµε. Επιπλέον, έχοντας ένα συγκεκριµένο και καταγεγραµµένο στόχο µας βοηθά στην ανά-
λυση των αιτιών της αποτυχίας και την αναδιαµόρφωση των στόχων. Είναι επίσης πιο πρακτικό να 
έχουµε πολλούς επιµέρους ενδιάµεσους καταγεγραµµένους στόχους, από το να έχουµε ένα ενιαίο 
και συµπαγή. Επιτυγχάνοντας σταδιακά ένα-ένα τα βήµατα αισθανόµαστε µεγαλύτερη ικανοποίηση 
και δέσµευση προς τον τελικό σκοπό. 

Σε συνάρτηση µε τα προηγούµενα, ένας στόχος θα πρέπει να είναι µετρήσιµος, δηλαδή να µπο-
ρεί να προσδιοριστεί ποσοτικά ώστε να είναι δυνατή η αξιολόγησή του. Θα πρέπει να έχουµε εκ των 
προτέρων επιλέξει προσεκτικά τα κριτήρια που θα καθορίζουν αν ο στόχος µας έχει επιτευχθεί ή 
όχι. Καλό θα είναι επίσης, οι στόχοι µας να είναι θετικά διατυπωµένοι, δηλαδή να περιγράφουν τις 
δράσεις που σκοπεύουµε να κάνουµε και όχι τι δεν θα πρέπει να κάνουµε. Για παράδειγµα, ένας 
µετρήσιµος στόχος θα ήταν να συγκεντρώσουµε 40 µονάδες συνεχιζόµενης νοσηλευτικής εκπαί-
δευσης µέσα στο επόµενο εξάµηνο ή να λάβουµε τις πιστοποιήσεις στο σεµινάριο της Βασικής και 
Εξειδικευµένης Υποστήριξης της Ζωής αντίστοιχα, µέχρι το τέλος του έτους.

Επίσης είναι θεµελιώδες οι στόχοι µας να είναι εφικτοί και ρεαλιστικοί, λαµβάνοντας υπόψη τους 
πόρους, το χρόνο, τις δυνατότητες, τις δεξιότητες και τα πιθανά εµπόδια. Συχνά οι στόχοι που θέτου-
µε δεν είναι ρεαλιστικοί για µια σειρά από λόγους. Πρώτον, οι στόχοι µπορεί να τίθενται από άλλους 
σύµφωνα µε τις δικές τους επιθυµίες. Αυτό σπάνια έχει καλά αποτελέσµατα, αν δεν λαµβάνονται 
υπόψη οι δικές µας φιλοδοξίες, προτεραιότητες και κλίσεις. Η επιθυµία εξάλλου, είναι η κινητήρια 
δύναµη της δράσης. Επίσης, µη εφικτοί στόχοι µπορούν να τεθούν όταν δεν έχουµε επαρκή πλη-
ροφόρηση και εµπειρία σχετικά µε αυτό που προσπαθούµε να κατακτήσουµε. Αν για παράδειγµα 
θέσουµε ως στόχο να δηµοσιεύσουµε την πρώτη µας συγγραφική προσπάθεια σε ένα διεθνές πε-
ριοδικό µε πολύ µεγάλο δείκτη δυσκολίας δηµοσίευσης, είναι πολύ πιθανό να απογοητευτούµε. 
Τέλος, ένας άλλος λόγος είναι ότι υπολογίζουµε συνεχώς στη βέλτιστή µας απόδοση, πράγµα που 
δεν µπορεί να το εγγυηθεί κανείς. Είναι απαραίτητο να λαµβάνουµε υπόψη και τις ανάγκες µας για 
ανάπαυση και ψυχαγωγία, διαφορετικά κινδυνεύουµε σοβαρά από επαγγελµατική εξουθένωση. Οι 
στόχοι θα πρέπει λοιπόν να είναι στα ανώτερα όρια των δυνατοτήτων µας, αλλά όχι πολύ πιο πάνω 
από αυτά. 

Οι στόχοι µας θα πρέπει να είναι επίσης σχετικοί µε το µακροπρόθεσµο σχέδιο που έχουµε θέσει. 
Συχνά µπορεί να βρίσκουµε ενδιαφέροντα, να µας ενθουσιάζουν ή ακόµα και να προκύπτουν διά-
φορες ευκαιρίες στην πορεία, όµως θα πρέπει να αναρωτηθούµε πόσο σχετικές και χρήσιµες είναι 
αυτές για την επίτευξη των µακροπρόθεσµων στόχων µας. Μπορεί για παράδειγµα να µας φαίνεται 
πολύ ενδιαφέρον ένα σεµινάριο σχετικό µε την Ειδική Αγωγή, όµως πόσο χρήσιµο θα µας είναι, 
εάν ο στόχος µας είναι στο πεδίο της Επείγουσας και Εντατικής Νοσηλευτικής; Χρειάζεται µεγάλη 
προσοχή για να µην αποπροσανατολιζόµαστε από τις βασικές µας επιδιώξεις και χάνουµε άσκοπα 
τον περιορισµένο χρόνο µας. 
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Τέλος, οι στόχοι µας θα πρέπει να έχουν ένα συγκεκριµένο χρονοδιάγραµµα και τελικές ηµε-
ροµηνίες επίτευξης. Για παράδειγµα, θα πρέπει να έχουµε µελετήσει 10 σχετικά άρθρα µε την ερ-
γασία που ετοιµάζουµε, µέχρι το τέλος του µήνα. Αυτό, αν και ίσως µας δηµιουργεί κάποια πίεση, 
ωστόσο µας θέτει και τα όρια επιµονής σχετικά µε ένα στόχο, αλλά και µας παρέχει το κίνητρο για 
να αυξήσουµε την απόδοσή µας. Θα πρέπει ωστόσο το χρονοδιάγραµµα να είναι λεπτοµερές, αλλά 
και προσαρµοσµένο στην πραγµατικότητα. Προηγούµενη εµπειρία άλλων µπορεί να φανεί πολύ 
χρήσιµη. Εννοείται ότι και αυτό το χρονοδιάγραµµα θα πρέπει να είναι επίσης καταγεγραµµένο, µαζί 
µε τους αντίστοιχους στόχους. 

Αυτό το ετήσιο πλάνο µε τους επιµέρους καταγεγραµµένους στόχους θα είναι πολύ χρήσιµο να 
το έχουµε αναρτηµένο σε κάποιο προσωπικό χώρο, στο οποίο θα έχουµε συχνή, αν όχι καθηµερινή 
οπτική πρόσβαση. Βλέποντας κάθε µέρα τους στόχους µας και το χρονοδιάγραµµά µας, αυξάνεται 
η αποφασιστικότητα και η εξοικείωσή µας µε τους στόχους µας και µας βοηθά να διατηρούµε τη 
σωστή πορεία. ∆εν υπάρχει µεγαλύτερη ικανοποίηση από το να τσεκάρουµε έναν-έναν τους επιτυ-
χηµένους στόχους µας. Από την άλλη, σε περίπτωση που βλέπουµε ότι δεν προλαβαίνουµε ή είµα-
στε εκτός των στόχων µας, δε χρειάζεται να απογοητευόµαστε. Με µικρά βήµατα θα επιστρέψουµε 
σιγά-σιγά στην πορεία που έχουµε χαράξει εµείς οι ίδιοι, εφόσον είµαστε δεσµευµένοι µε το σκοπό 
µας.

 Εν κατακλείδι, η µεθοδικότητα από µόνη της δεν είναι πάντοτε επαρκής για την επίτευξη των 
σκοπών µας, όταν αυτή δεν συνοδεύεται από την αντίστοιχη αποφασιστικότητα. Όπως και να έχει, 
θα πρέπει να διεκδικήσουµε πράγµατα για τον εαυτό µας για αυτή τη χρονιά, γιατί αν δεν κάνουµε 
ένα βήµα µπροστά, θα βρισκόµαστε πάντοτε στην ίδια θέση. Σκεφτείτε λοιπόν µε πολύ σύνεση τι 
στόχους θα θέσετε προσωπικά για τη νέα χρονιά, διατυπώστε τους µε µεθοδικό τρόπο και στο τέλος 
ίσως εκπλαγείτε από τα αποτελέσµατα. Εξάλλου η εµπειρία έχει διδάξει ότι δεν υπάρχει τίποτα που 
µπορεί να σταµατήσει έναν αποφασισµένο άνθρωπο, που διαθέτει ένα καλά οργανωµένο σχέδιο.

Καλή χρονιά λοιπόν να έχουµε, µε στόχους και δηµιουργική διάθεση!
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