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 خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

 دوست عزیز

و فقط برای استفاده شخصی شما تهیه شده است. اما شما « تگرهایوبگاه چ»کلیه حقوق مادی و معنوی این مدرک متعلق به  ©

یک نفر(  برای دیگران )حداقل( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )صلاح میای که توانید این کتاب الکترونیکی رایگان را به هر گونهمی

ستی به برداری از مطالب آن بایبه اشتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 آن ارجاع دهید.

 خلاصه

هماهنگ  یافته ویک برنامه راهبردی، ساختکند تا بتوانید به شما کمک میکتاب الکترونیکی رایگان این 

گیر دست یابید. این برنامه العاده و چشمهای فوقریزی و اجرا کنید و به پیشرفترا در زندگی خود طرح

  .بی، و تغییر در زندگی استی رسالت، تحلیل، نقشه، کارت، همسویی، فعالیت، پایش، ارزیاشامل نه مرحله



 40 از  2 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی
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 40 از  3 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 برنامه رشد فردی چیست؟ )جلد اول(

ست عزیزی که این سلام عرض می شما دو شد برنام. به دوره دردیریافت کرو د کتاب الکترونیکی رایگانکنم خدمت  ه ر

 .دمدیآفردی یا برف خوش 

 

 هستم مسعود چیتگرهامن 

 و نویسنده این کتاب تغییرمدرس و مربی 

مه نیم یک برنااتومرور کنیم و ببینیم چطور می ار)برف( ، برنامه رشههد فردی )مجلد( جلسههه ۱۰خواهیم طی در این دوره می

 ایجلسهههه ۱۰که در این برنامه، برنامه  ودربنویسهههیم. انت ار می خودبرای زندگی  ایافته و راهبردی ره، پویا، سهههاختزند

 ن بسازید.اتهبرای آیند اما بتوانید یک برنامه رشد فردی ر، ش)مجلدی(

 برای شما داشته باشم. تعاملی-موزشیکتاب آاین خواندن برای  اچند توصیه ر هید تاهمین ابتدا اجازه بد

یعنی  کنید.ریزی طرحخواندن آن روزه برای  ۱۰یک برنامه اگرچه این کتاب کوتاه و مختصر است، نکته اول این هست که 

اصههلاع عجله نکنید. زیرا این کتاب یک کتاب ف آ آموزشههی نیسههت. این کتاب علاوه بر آموزش دادن، تعاملی نیز هسههت. 

تواند در ها میعملی نیز انجام دهید. این تمرین هایخواهد تا حین آموزش، تمرینتعاملی یعنی چه؟ یعنی اینکه از شههما می

 تواند انجام شود.کنید میبرنامه موبایلی ما که از آدرس زیر دانلود می

 ]آدرس برنامه موبایلی[

به  بخوانید وبا دقت در یک محیآ آرام و با تمرکز کامل قسههمت از این کتاب را نکته دوم این هسههت که هر روز ف آ یک 

 عمل کنید.های آن تمرین

 ها را به صورت کمپین در برنامه موبایلی تعریف کنید[]تمرین

ست که  سوم این ا صوتی آن نیز گوش دهید و همزمان که این کتاب را مینکته  وتی را صحداقل هر فایل خوانید به فایل 

شآن  سه بار گوش کنید تا مطالب شما ماندگار ب شما وارد  شود تا مطالب دراین کار باعث می .وددر ذهن  ذهن ناخودگاه 

 گاه مطالب را از یاد نبرید.شود و هیچ
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 40 از  4 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

که عرضههه )مجلد( ای در همان جلسههه اهای ارائه شههده رها و کارگاهرینو حتماع و حتماع تم نکته چهارم این اسههت که حتماع

 ها را به روز بعد موکول نکنید.گاه تمرینهید و هیچشود انجام بدمی

ستان عزیز موف یت و تغییر جرخهنکته آخر و پنجم این  ست که دو ست. این ا شتیاق و عمل ا شه، ا یا این  کتابای از اندی

صیره ف آ چارچوبدو شخ شهدر حوزه اای رشدههای  شما ارائه میی اندی شما به  شید که تغییر یک ی  دهد. مطمئن با

 ا عمل شما اتفاق خواهد افتاد.رویداد نیست، یک رخداد یک شبه نیست. تغییر یک فرایند مستمری است که ب

سم آقای پیتر در سؤالی رو از اپرداز معروف مدیریت راکر، ن ریهشاید ا سالگی  سیزده  شید. معلم پیتر دراکر در  و ا شنیده با

نید ا. اما اگر در پنجاه سههالگی هم نتوهیدنید به پرسههم من، همین ا ن پاسهه  بداانت ار ندارم که بتووید گمیو  دپرسههیم

 ؟ستضایع کردید. این پرسم چی ان راتبدانید که زندگی اعپاسخی برای این پرسم بیابید در این صورت حتم

 «بخاطر چه چیزی باید از تو یاد کنند؟»

ببندید  ان راتای چشمانچند لح ه .یموسن پنجاه سالگی بر به خوانید،یکتاب را مید که همین ا ن که دارید این هاجازه بد

 ترسیم کنید. اندر ذهن خودت اید و این سؤال رهدقرار در سن پنجاه سالگی ا ر انو خودت

 

 

 

 

 

سؤال رسال 50ا ن  شما دارید این  ست و  شما سید و بعدن میااز خودت اگی  سؤال برمی ،پر ساس این  جاه گردید به پنبر ا

 کنید.نجاه سالگی ن اره میپ ن طه از گذشته و انسالی که از عمرت

دن ید که در پنجاه سالگی غبطه ضایع شریزی کنطرح اای رکه شما چطور بتوانید برنامهوید گبرنامه رشد فردی به شما می

شید.  ار انزندگی خودت شته با شد و کمال قرار دا سیر ر ها کنیم که خیلی وقتآغاز ز اینجا بنابراین، انخورید و همواره در م

صول زیادی به ذهنحرف از تغییر یا موف یت زده میوقتی  سمی ام شود قوانین و ا گذاری، مثل هدف، مثل قانون جذب، در

ات یا خیلی از ها و نکها، نوشتهیا بسیاری از قوانین و اصولی که معمو ع از کتاب ودمثل پشتکار و تلاشی که باید انجام بش

های یا حرف یم؛اهنداهای زیادی در این مورد خواند یا کتابها را بارها گفتهآن یمهدهایی که ما گوش مینوارها یا فایل

اما  ،ها  زمه تغییر و موف یت هسههتن اعت اد دارم که همه اینمیم. اما اهدر این حوزه یعنی موف یت و تغییر شههنید ازیادی ر

ضوعات رخیلی از ما کلاس و  سفانه ها رفتیم ولی متکردیم، زیاد دنبال این حرف زیاد پیگیری اکتاب و نکته و این جور مو أ

سیدیم شکا. شاید کمتر به نتیجه ر شکافی وجود دارواقعاع ا ست؟ کجا  شتر گکه ما کمتر داریم نتیجه می دل کار کجا یریم، بی

بخاطر چه چیزی »

 «باید از تو یاد کنند؟
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 40 از  5 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

ه از دو سطح ک هیدگیریم. اجازه بدیم ولی کمتر نتیجه میهدنیم، بیشتر داریم گوش میاخوبیشتر داریم می شنویم،داریم می

 .کنمصحبت  (اول)جلد جلسه شما در این تغییر با 

اسههت. ها و رفتارهای مها، انگیزهکنیم، مربوط به اندیشهههعمل میآنها  گیریم یا بهبعضههی از اصههولی که در موف یت یاد می

شهخواکه اگر میویند گ. به ما میزنممثالی رو بهید اجازه بد سیگنال  اندیشی،مثبتکن، مثبت فکر  ویی موفق ب به خودت 

 م اما بعدشهم که مثبت فکر بکنم و سههیگنال منفی به خودم ندهخوامی کنم. اصههلاعمنفی نده، خب بله من مثبت فکر می

سطح رو من می شود؟چه می شینها عمل کنیم، مثبتآبی که ما باید یاد بگیریم و به محتواهای خو ویمگاین  ، ندادن اندی

ها را محتواهای خوب نامن و یا بسیاری از این اصولی که من آناهای ذهنی به طرف خودمفی، جذب ثروتهای منسیگنال

 :مویگن میآکه من به د سطح با تری از موف یت وجود دارم. اما یک کنگذاری می

 ساختارسازی

سم سازی موفمی اش را ساختار ساختارها رگذارم  کنیم. به عنوان مثال، من هم برای موف یت عوض  ا یت و تغییر. ما باید 

شم سنجم یا اندازهباید چ ساختاری برای  شم. اما  شته با شماندازی برای موف یت دا . انداز ندارمگیری یا پایم برای این چ

سمت چشمادنمی کنید  توجه. یا به این مثال ومشمیدور ارم اندازم داندازم در حال حرکت هستم یا از چشمنم من ا ن به 

های م. اما ساختاری برای اتصال و پیوند بین فعالیتهاندازم باید قرار بددر راستای تح ق چشم اهای روزانه رکه من فعالیت

شمروزانه ساختار ندارم. یا تغییرام با اهداف و چ ساختار ندادم یا ندارم،بنابراین، م. اهساختار نداد ی دراندازم ندارم. چون   اگر 

شتم. کارهاگردم به هممدتی برمیبعد از  ستم قبلی که دا سی کلاع قید و م هددوباره انجام میانجام  اری قبلی هاو فعالیت ان 

 ،مویم بگهخواکنم. اینجا چی میپس باید چی کار . گذارمکنار می اها رزنم و همه اینمی او موف یت و این چیزها ر تغییر

سیاری از برنامه م تفاوت این برنامه باویم بگهخوامی شید یا  ندهاشما خو هست هایی که ممکنب شنیده با سمینارها و  دریا 

ست هابرنامه شید، در واقع،یی از این د سه تا از این تفاوت دوجود دار شرکت کرده با صلیکه من به  ترین ها که از جمله ا

 :کنمهاست، به شما اشاره میهای برنامهتفاوت

هایی از این دست این است که این برنامه ساختارگراست. ساختارگرا رشد فردی یا برف با سایر برنامهاولین تفاوت برنامه  ۱

، به شما شکل دده، به شما سیستم میددههای مشخصی رو برای اجرای برنامه به شما میبودن یعنی چی. یعنی چارچوب

 سمت دستیابی به نتایج ویژه حرکت کنید.با تمرین و تلاش مستمر به  دنیاتا شما خیلی کاربردی بتو دهدمی

دومین تفاوت این برنامه این هسههت که این برنامه راهبردی اسههت. راهبردی بودن یعنی چی؟ راهبردی بودن یعنی به  ۲

ه به این کنید و بعد با توجبندی اتخاذ یری مبتنی بر اولویتگن برای آینده، او ع تصهههمیماتیهابین انتخابوید گشهههما می

صمی صد مطلوب ای رو اجراگرایانهگیری، اقدامات آیندهمت شما رو به م  س دنان بتواتکنید که  اینکه به  راهبرد قبل ازاند. بر

 چه کاری رو در زندگی انجام نده و  ویدگه چه کاری رو در زندگی انجام بده میوید کشما بگ
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 40 از  6 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

سایر برنامه ۳ سسومین تفاوتی که در این برنامه با  ست این ا صول و چارچوبها ه  ایهت که یک هارمونی بین همه ا

ائی های شما و عمل و رفتارهای اجرها و اندیشهکند. هارمونی یعنی چی؟ یعنی هماهنگی بین ایدهموف یت و تغییر ایجاد می

ست. خیلی  شیم و آنچه که عمل میما بین آنچه که میاوقات شما سازگاری وجود نداراندی امه . پس برندکنیم هماهنگی و 

شد فردی یا ستمی و یافتهن ام یچرخه ر سه ده این در ما و ترهموفق و بهتر زندگی برای سی  برنامه مورد در خواهیممی جل

رنامه ای بنه مرحله یچرخهاینجا ر هید دکنیم. اجازه بدمدار صحبت ا، راهبردی و هارمونیگرساختار یا یافتهن ام فردی رشد

 م.کنرشد فردی رو به شما معرفی 

 

 ی برنامه رشد فردی )برف(: چرخه۱شکل 

ی به شما بستگ ود و البتهآغاز بش دهم،توضیح میشما رای هایی که بتواند از هر یک از این حل های میاین برنامه نه مرحله

اسهههت. اما ما در این جلسهههات از  «ارزیابی زندگی»، مرحله دراه بینداز ااین چرخه راند توای که می. البته بهترین حل هددار

ه اجازحا  ای آغاز کنید. ی نه مرحلهی این برنامهاز هر حل ه دنیاتوکنیم ولی شهههما میآغاز می «رسهههالت زندگی»مرحله 

اندازی این برنامه داشته باشیم. پس یک کاغذ و قلم بردارید و همین های زیر و برای راهیک خودارزیابی با پرسم هید تابد

 .رو اجرا بکنیمتمرینی ه اول با هم دیگه یک کارگاه جلس
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 40 از  7 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 1تمرین تغییر 

اندروید بروید، نام  هایبرای این تمرین اسههتفاده کنید. بنابراین به بازار برنامه« مکتب تغییر»توانید از اپلیکیشههن شههما می

 وجو و این برنامه را دانلود کنید. یا از طریق لینک زیر این برنامه را دانلود کنید. مکتب تغییر را جست

 دانلود برنامه مکتب تغییر

 هر پرسم مطرح شده را به عنوان یک وظیفه تعریف کنید و به آن پاس  دهید.

 ؟سته ام؟ آیا مأموریت من منحصر به فرداول: آیا من، مأموریت خودم را تعریف کردهپرسم ؟

 ام؟شفاف کرده اهای خودم رکنم؟ ارزشهایی زندگی میبرای چه ارزشپرسم دوم: ؟

 ؟سته برانگیزانداز به چه میزان چالمام؟ این چشماندازی برای آینده خودم ترسیم کردهسوم: آیا من چشمپرسم ؟

ستی از قابلیت؟ ستیابی به آینده خود، تحلیل در سم چهارم: برای د ستعدادها، ها،پر ضعفتوانمندی ا سیبها یا  های ها و آ

 خودم دارم؟

صت؟ سم پنجم: آیا فر ستیابی به آینده مطلوبی که تعریف کردهچالم ها،پر ساییها و تهدیدهای خودم را برای د شنا  ام 

 ام؟کرده

 ام؟پرسم ششم: آیا اهداف کوتاه، میان و بلندمدت خودم را شفاف تعریف کرده؟

 ام؟تباطات بین این اهداف برای طی مسیر زندگی ترسیم کردهای از ارپرسم هفتم: ن شه؟

 ند؟دار هستگیری اهداف خودم دارم؟ آیا این معیارها معنیها یا معیارهایی برای اندازهها یا سنجهپرسم هشتم: آیا شاخص؟

 تواند اهداف من رو مح ق کند؟های زندگی من میپرسم نهم: در حال حاضر، فعالیت؟

 ام؟ها را مشخص کردهام باید انجام بدهم؟ آیا اینهای جدیدی برای تح ق اهداف آیندهچه فعالیتپرسم دهم: ؟

ها با من همسههو ام؟ آنها گفتگو کردهپرسههم یازدهم: چه کسههانی بایسههتی از اهداف من اطلاه داشههته باشههند؟ آیا با آن؟

 اند؟شده

سم دوازدهم: برن؟ شود؟ چطور برای خودم عملکرد زندگی من چگونه گزارش میکنم؟ پایم می ای زندگی خودم رامهپر

 کنم؟نم تهیه اتویک گزارش عملکرد می

شدند؟ و چرا؟ کدام یک از آن؟ سیزدهم: از تح ق اهداف خود ارزیابی دارم؟ چه اهدافی مح ق  سم  شدند و پر ها مح ق ن

 باز چرا؟
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 40 از  8 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 بدهم؟ قرار مدن ر را هاآن بایستی که است گیریشکل حال در تغییراتی چه دنیا در من پیرامون  پرسم چهاردهم:؟

 هایی که تا ا ن با هم مرور کردیم اضافه کنید. هایی به این پرسمید و یا پرسمویپرسم پانزدهم رو شما بگ؟

و در  دنابه شناخت بهتری برس اشما ر دناتومند میهای ن امنید که پرسم کلید دانم است و ارزیابی با پرسمادحتماع می

 .ددهشناخت بهتر یاری 

ای هیافته، راهبردی و نه مرحلی ساختحا  ببینیم برنامه رشد فردی یا برف چیست؟ چرخه برنامه رشد فردی یا برف چرخه

 :. این نه مرحله به شرح زیر استداست که تلاش دارد تا برنامه زندگی شما رو منحصر به فرد کن

 باید در زندگی دنبال کنم؟ ااندازی رها، و چشموریت، ارزشأم: رسالت زندگی، چه ممرحله اول ۱

 زندگی چیست؟رسالت ها و تهدیدها برای دستیابی به ها، فرصتها، ضعف: تحلیل زندگی، قوتمرحله دوم ۲

ای از اهداف برای دستیابی به آینده مطلوب دارم و هر یک از اهداف چه ارتباطی : ن شه زندگی، چه ن شهمرحله سوم ۳

 با هم دارند؟

 گیری کنم؟اندازه اهایی باید اهداف زندگی خودم رخصها و شا: کارت زندگی، با چه سنجهمرحله چهارم ۴

همسهههویی زندگی، چگونه باید افرادی که پیرامون من قرار دارند، مثل همسهههر، فرزندان، پدر و مادر،  :مرحله پنجم ۵

 .موهمسو بشبا آنها هداف دوستان، مدیران و سایر افراد برای دستیابی به ا

نزدیکخودم  رسالتم تا به هبا چه اولویتی باید انجام بد اهایی ری، چه ابتکارات یا فعالیت: فعالیت زندگمرحله ششم ۶

 .تر بشوم

 نماتومی خودم  : پایم زندگی، چگونه یک گزارش واقعی عملکرد از زندگی روزانه، یا هفتگی یا ماهانهمرحله هفتم ۷

 .بسازم

شتم ۸ ستفاده کنم و ها و برنامه: ارزیابی زندگی، چگونه از این گزارشمرحله ه سیدهها ا  ماام، کدببینم به چه اهدافی ر

 رسم؟ و چه اهدافی رو ع ب هستم؟و دارم می نددر حال دستیابی هست

سیری رو که رفتم، مرحله نهم ۹ سیری بود که باید میهمان : تغییر زندگی، ببینم واقعاع م ضرفم ی از اهداف تم یا باید بع

امه استفاده کنم و در برن هاآناز های بیرونی جدیدی است که باید های درونی و چه فرصتم. چه قابلیتهتغییر بد اخودم ر

 .اضافه کنم

http://chitgarha.com/
http://chitgarha.com/


 40 از  9 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

شما عرض شد فردی رو خلاصهنم یک م دار چارچوب برنامه رابتومن  برای اینکه س دیهکنم، اجازه بدتر به  سه پر م که 

 ید:هکنم و شما به این سه پرسم، پاس  دلیدی رو در این مدل به شما عرضه ک

ست؟ این اولین : چرایی صلی این زندگی چی ست؟ دلیل ا ستم؟ دلیل آفرینم من چی سم کلیدی اینه که چرا ه اولین پر

 این هست که چرا.پرسند ن میااولین سؤال یا پرسشی که از خودش پرسم است بنام پرسم چرایی. معمو ع رهبران بزرگ،

کنم. من چه تفاوت م خلق هخوادر زندگی می الیدی این هسهههت که چه ارزش جدیدی رین پرسهههم کومد: چیزیچه

رسم کلیدی ن پشود تا دیگران نگاه متفاوتی به من داشته باشند. به ایای نسبت به دیگران دارم؟ چه چیزی باعث میویژه

 م: چه چیزی.ییگومی

س: چگونگی سومین پر صرو  ستیابی به ویژگی یکتا و منح ست که نحوه د ستبهم این ه ستی فرد من چی ؟ چگونه بای

سیر کلان خودم ر سم میک ام سم چگونهییگوشف و طی کنم؟ به این پر سم کلیدی رو در همین . م؛ پر سه پر پس ما 

 ونه. مطرح کردیم: چرا، چه چیزی و چگابتدا 

 2تمرین تغییر 

اغذ و چگونه در این کاز چرا، چه چیزی  ابه سه قسمت مساوی ت سیم کنید و پاس  هر پرسم رو  کاغذ و قلمی رو بردارید

شیدیمرقوم بفرما شتن متن زیبا نبا شما در راب ،ید. به دنبال نو شه  سمهر آنچه که بر اندی  اکند رر میها خطوطه با این پر

 اتون رهای ذهنی خودشید که واقعیتنید. توجه داشته باکویرایم آن را فرصت دارید که رید. چرا؟ چون بعداع وروی کاغذ بیا

 در مورد این سه پرسم بنویسید.

 پایان جلسه اول
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 40 از  10 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 رسالت زندگی )جلد دوم(

 شود.برنامه رشد فردی با موضوه رسالت زندگی است که ت دیم شما میآموزشی دوم دوره  دین جلا

 

صی که به این دنیا می شخ صر به فردهر  سالت بنابراین،ست؛ ه آید منح صر به فردر ست. در این بخم در  ش هم منح ا

سالت زندگی می مورد سالت زندگی که ببینیم و م صحبت بکنشما خواهم با ر ست و ر سالت زندگی اچی ولین یعنی چه؟ ر

ساختمرحله ست اینکه ما ی برنامه  سالت زندگی ن طه عطفی در زندگی ما ست. ر شد فردی ا ز ایافته و راهبردی برنامه ر

شما ر. رویم و چگونه خواهیم رفتیم، تا ا ن چگونه بودیم و اینکه به کجا میاهمدآکجا  سالت زندگی  ه در زمان حال نگ ار

م چنان که در کتاب م دس ما قرآن کریات ترسی نداری همشوی، یا اینکه بر آیندهات متأسف نمیدارد. اینکه از گذشتهمی

 .است و واضح بیان شدهدر آیاتی این مطلب کاملاع شفاف 

اند. شوند، همانان که ایمان آورده و پرهیزکاری ورزیدهآگاه باشید که بر دوستان خدا نه بیمی است و نه آنان اندوهگین می»

 ۱«های خدا را تبدیلی نیست. این همان کامیابی بزرگ است.وعده. در زندگی دنیا و در آخرت مژده بر آنان است

ید رسهههالت خودت دخواهیو اگر کامیابی بزرگ می دخواهیمیپس اگر فوض ع یم  یامی برایدکنیتعریف  ار انبا  . چه پ

و باید با اند و ت. پیامی که دیگران نگفتهدباید ابلاغ کنیآن را گیرند. ها چه پیامی از تو می، آندداری انتهای پیرامونانسهههان

که  یبسههته به زمان و بسههته به مکان ویید.، اون پیام رو بگدقرار داریو به اقتضههای شههرایطی که در آن فعلی توجه به زمان 

 وجود دارد.

 پرسیده بود پرداختم: او به این پرسم اساسی که معلم پیتر دراکر ازد در جلد اول )معرفی( باشان اگر یادت

 «بخاطر چه چیزی باید از تو یاد کنند؟»

 درسیی میتا وقتی به سن پنجاه سالگ دکنیتعریف  ارسالت زندگی ر ت که بایداینجاس ست؟ه نایادت !در سن پنجاه سالگی

که شما چه  ددهن میاشپس رسالت زندگی ن .عملیاتی کردمو اجرایی  ارسالت رآن ید که من رسالتی داشتم و وینید بگابتو

ستی سی ه شم دوختهد، چه پیامی داریدک سالت زندگی که  د.ای، و به کجا چ ت خواهم خدممید این جلاین برنامه و در در ر

 .دبنویسیها را آنکنم شامل سه بیانیه مهم است که باید شما عرض 

                                                 
 ۶۴-۶۲ / یونس 1
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 40 از  11 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 .من باید داشته باشم افردی ربهچه پیامی دارم. چه پیام منحصرگوید که . مأموریت میمأموریتاول ۱

 . من چه کسی هستم. وهاست، بیانیه ارزشا هاارزشدو،  ۲

 ام.م به کجا چشم دوختهاها و مأموریتگام برای تح ق ارزش، در اولین اندازچشمسه،  ۳

ه عنوان گذارند و بکنند این هسههت که بر دیگران اثر میتعریف می ان راپس نخسههتین ویژگی کسههانی که رسههالت خودشهه

ری در جامعه کنیم. آیا ما اثرگذار یا رهبکنند. حا  یک ارزیابی هدایت می ان رااجتماعات پیرامون خودشههه ،رهبران جامعه

ن اتمثل دوسههتانو ن، اتن، مثل سههازماناتهها هسههتید مثل خانوادهسههتیم یا تأثیرپذیر و پیرو. اگر در اجتماعاتی که در آن

سالتی در پس پرده داریدمی ستید پس ر سالت خودت بینید که اثرگذار ه اجازه . کنید تعریف و تدوین ان راو اگر نه فوراع باید ر

دوین تعریف و ت ان راسههیزده ویژگی کسههانی که رسههالت خودشههکنم، و اب م دس قرآن کریم اسههتفاده از کتکه من هید بد

 .کنمبرای شما بیان  ااند رکرده

 ؛۲«ا  بذکر الله تطمئن ال لوب»: دپس آرامم داری د. چون تعریف کردیستاول چیویژگی و نتیجه  ۱

 ؛3«فالیتوکل المؤمنون»: دکنینتیجه دوم، برای تح ق آن توکل میویژگی و  ۲

 ؛۴«تروها مل اعجنود»: دشوینتیجه سوم برای تح ق آن امداد غیبی میویژگی و  ۳

 ؛5«نیدی الحسنیحا»: دو همواره پیروزی دنتیجه چهارم، از شکست نگرانی نداریو  ویژگی ۴

 ؛۶«کم فرقانایجعل ل»: کنیدید و بینم و نورانیت پیدا میهدتشخیص می انتیجه پنجم، حق رویژگی و  ۵

                                                 
 ۲۸/ رعد  2

 ۱۶۰عمران / آل  3
 ۹/ احزاب  4
 ۵۲/ توبه  5
 ۲۹/ انفال  6
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 40 از  12 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 ؛7«جعل له مخرجای»: گیریدبست قرار نمییست و در بنهیچ راهی برای شما بسته ن ،نتیجه ششمویژگی و  ۶

عالیتی رویژگی و  ۷ تادارزش نمیبی انتیجه هفتم، هیچ ف کار ید و  ید: بیهوده نمی ان ران  اذره خیر فمن یعمل مث ال»بین

 ؛8«یره

 ؛9« یخافون لومه  ئم: »ترسیدها نمیو از ملالت دشویدیگران ملول نمی از گفتار نتیجه هشتم،ویژگی و  ۸

 ؛۱۰«ان الناس قد جمعوا لکم یخشوهم فزادهم ایمانا»ترسید: نتیجه نهم، از افراد نمیویژگی و  ۹

 ؛۱۱«اضقض ما انت قفا: »ترسیداز طاغوت و مستکبران نمی ،نتیجه دهمویژگی و  ۱۰

یهدیهم ربهم »تعریف کردید:  ان راچون رسههالت خودتد در زندگی حیران و سههرگردان نیسههتی یازدهم،نتیجه ویژگی و  ۱۱

 ؛۱۲«بایمانهم

 ؛ و۱3«سیجعل لهم الرحمن وداع»شوید: نتیجه دوازدهم، محبوبیت دارید: دوست داشتنی میویژگی و  ۱۲

 .۱۴«للهصبغه ا: »کنیدرنگ الهی جاودانه می با ان راهای فانی خودتجه سیزدهم، فعالیتنتیجه آخر، یا نتیویژگی و  ۱۳

 کنیم.ریف تع ان راحا  چطور رسالت زندگی خودمد. برای ما داشته باش ار هاو ویژگی این نتایج دناتوپس رسالت زندگی، می

شما، م سالت زندگی  شما چه مأموریتی راولین بیانیه در ر ست.  شما ما در اوقات کنید. خیلی میدر زندگی دنبال  اأموریت 

سال میها، دورهابتدای دوره سری اهدافی رآئیم و یهای زمانی مثلاع اول  شت ،کنیمن تعریف میابرای خودم اک   بعد از گذ

سال وقتی نگاه می شدند، میکه کنیم یک شدند یا برآورده ن شاید از  بینیم که واقعاعاین اهداف برآورده  آن چیزی که باید و 

                                                 
 ۲ /طلاق  7
 ۷/ زلزال  8
 ۵۴/ مائده  9

 ۱۷۳ران / عمآل  10

 ۷۲/ طه  11
 ۹/ یونس  12
 ۹۶/ مریم  13
 ۱۳۸/ بقره  14

http://chitgarha.com/
http://chitgarha.com/


 40 از  13 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

اشکال اینجاست که  ؟اشکال کجاست ؟مشکل کجاستواقعاع  است. ، نشدهودبشان دستگیرمن امعملکرد یا تح ق اهداف

تعریف  اپس شما قبل از اینکه اهدافی ر ،نستیم فراهم کنیما، ما برای رسیدن به یک مأموریت نتواهای متصل به هم رحل ه

چه پیام  . منسهههتیت من در این زندگی چیید که مأمورویباید بگ ،ن بگذاریدااندازی برای خودتل از اینکه چشهههمکنید، قب

 ی رشد فردی شماست.ساخت برنامهپس مأموریت زیر. برای دیگران خواهم داشت اجدیدی ر

شن هست. اشکنند که مأموریتخیلی از افراد فکر می ست. مثلاع من انجام می امن دارم این کار رن رو دهم. اما این طور نی

سابدارم، من مهندس ستم. آیا واقعاعمن کارمندم، ، کارگرمم، من دکترم، من اح شاور ه ست بازرگانم، من م برای  ؟همین ه

شهمین خیلی ا سانی که مأموریت فردی خود شتند، باید بتوانند با ویژگیرا ن از ک شتند، حتی آنهایی که نو هایی که هم نو

 .یا خیر سته کنند که آیا مأموریت من مشخصا  در ادامه خواهم گفت ارزیابی ح

ش شفاف ب شخص و  شما م صمیمد ودوقتی مأموریت  سیاری از ت ستفاده میآن ن از اهای خودتگیریر ب ی از کنید. پس یکا

شنهاد میویژگی سخی به این پی ست که چه پا شت این ه شما خواهد دا صمیمی برای. دهیدهایی که مأموریت برای   چه ت

. تعریف شده دبه اینکه مأموریت شما شفاف شده باش دم یا نه. این بستگی دارویبگ این پیشنهاد دارید. آیا به این پیشنهاد آره

ه دنیاست. شما ب ید. در واقع، مأموریت شما پیام روشن شما بههن قرار بدیتاهمه کارها ن و محورا. شما مأموریت خودتدباش

شد پیام وهدمی ادنیا چه پیامی ر شما وسیع با شما  ید و اگر دنیای  ر دهد. و اگپوشم می ای وسیعی رهم گسترهمأموریت 

که  یشود. پس مأموریت شما پیامی است که شما به افراددنیای شما کوچک باشد بالعکس، مأموریت شما هم کوچک می

 .پیرامون شما هستند، خواهید داد

ست. اجازه بددومین بیانیه، بیانیه ارزش س  به این کنم. ارزشها صحبت مختصری در مورد ارزشکه هید ها های بنیادی پا

حرکت درست شما  نمایی است که مسیر و جهتها، قطبکنم. در واقع، ارزشخواهم عمل م هست که من چگونه میپرس

ید ادی هست یا خیر، باکنیم که یک ارزشی، یک موضوعی ارزش بنیگر بخواهیم ارزیابی ادهد. ن میاهمواره به شما نش ار

آن هم  آیا بازضرر کنم ها بندی به این ارزشد که بخاطر پاییاشم که اگر شرایطی پیم بیااز خودم داشته ب ااین پرسم ر

ش ؟رعایت و حفظ خواهم کردارزش را  شما بلی با س   ستداگر پا ضوه یک ارزش ا ست. . ، این مو و اگر خیر، این ارزش نی

 نیم به دو بخم ت سیم کنیم.اتومی اهای محوری رای رو به شما عرض کنم که ارزشخواهم یک نکتهمن همین جا می

 های فردی،یک بخم ارزش ۱

 ؛ایهای حرفهیک بخم ارزش ۲

دهد. و ل میتشهههکی ای او رمایهو درون دگردهایی هسهههتند که به خود شهههخص بر میقبیل ارزشآن های فردی ارزش

ها . پس ارزشودشههای متجلی میههایی اسههت که در رفتارهای کاری، اجتماعی و حرفقبیل ارزش آن ایهای حرفهارزش
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 40 از  14 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

صمیم صول راهنمایی برای ت ست. حا  ببینیم چطور میگیریچارچوب و ا شما  ان رامیهاتوانیم ارزشها و رفتارهای فردی 

 بنویسیم.

 3تمرین تغییر 

از شههما  .یدهنجام دا بخم کتاب و یا همین ا نین خواندن ابعد از توانید می ار آماده کنید. این تمرین ایک کاغذ و قلمی ر

سمدن باشهاسهازی و تبیین کنید. اگر یادتشهفاف ان راهای خودتارزش «چرا»ی پنج خواهم با شهیوهمی  ، یکی از سهه پر

بود. چرا، پرسم کلیدی است که همیشه برای بهبود و تغییر  «چرا»اول صحبت کردیم، پرسم جلد کلیدی که ما با هم در 

ار کنید. پس ی دیگری نیز کتوانید به شهههیوهپس می «چرا من باید اینگونه کار کنم.»وان مثال، بکار بگیرید. به عن دناتومی

سمت جایی متمایل می شما به  شه  شما تغییر میاندی شما پنج چرمی. من در این تمرین دکنشود که رفتار  ا از خواهم که 

کنم. البته این مثال خیلی پیم عرض  امثالی رید هه بد. اجازدخورپیوند می ردیگن بپرسید که به صورت متوالی با هماخودت

ن اودمیم، ولی شاید کمتر از خوکنم. بارها خواستیم پولدار بشخدمت شما عرض  اه است ولی ناگزیرم که این مثال رپا افتاد

ش سیدیم که چرا من باید پولدار ب سم ممکنوپر س  به این پر ست  م. در پا شته  اتری رراحتید برای اینکه زندگی ویبگا دا

س  د شم. یا هر پا ست ب ممکن اای ریگهبا سم بدا س  چرایی دوم رید. حال بهه این پر سید ارای این که این پا باید  بپر

شا باید زندگی راحتید چرویبگ شته با س  بدتری دا سم پا س هم. و به این پر سم ب ید. حا  یک چرا نیز برای پا ه این پر

م، پرسههم، یعنی چرایی پنجید تا به پرسههم چرایی پنجم برسههید. در پاسهه  به این هر ادامه بدآن قد ابگذارید. این کار ر

 شود.ن آشکار میاهاتارزش

شاط،ارزش سوزی، فداکاری، کارآیی، تعالی، ن سخگویی، همکاری، تعهد، دل ستی، نوآوری، هایی مانند پا تمامیت، وفاداری،  را

 .دباش دناوتکیفیت، ارتباطات و معنویت می اشتیاق،

شهههما در اولین گام برای تح ق مأموریت و  ویدگمی انداز،انداز. بیانیه چشهههمحا  بپردازیم به بیانیه سهههوم، بیانیه چشهههم

سهه تا  ،کنیدتعریف  را اندازاگر بخواهید چشهم. م صهد شهما در اولین گام چیسهت؟ دن باید به کجا چشهم بدوزیاتیهاارزش

 .دویژگی دار

 ،دکنانداز تح ق پیدا میچشمچه سالی این  ۱

خواهید بشوید چه کسی می ودشن مح ق میااندازتچشموقتی انداز لحاظ کردید. شما در این چشم اچه ویژگی خاصی ر ۲

 شما چه کسی هستید.یا 

 .دمشخصه تح ق پیدا کن آنخواهید ای میاری و چه محدودهسوم، در چه باز ۳

 پایان جلد دوم
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 40 از  15 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 سوم(تحلیل زندگی )جلد 

 .در خدمت شما هستماست که  برنامه رشد فردی با موضوه تحلیل زندگیآموزشی سوم دوره  دجل این

 

یافته، راهبردی و تغییر احتیاج به یک برنامه سهههاخت ، عرض کردم خدمت شهههما که ما برای موف یت وقبلی ددر دو جل

برنامه رو شروه کنیم، باید از رسالت خدمت شما عرض کردم که برای اینکه بتوانیم این  دوم،د هماهنگ هستیم. و در جل

شروه  صلی بود: یک ببینیم مأموریت زندگی  سه بیانیه ا شامل  سالت زندگی ما  ینیم با چه ؟ دو ببستچیمن کنیم و ر

 .ن قرار دادیمان ر خودممد ااندازی رم؟ و سه، چه چشمکنهایی زندگی میارزش

کنم. در واقع ما انداز صحبت ها و چشمیابی به مأموریت، ارزشم در مورد دو تحلیل مهم برای دستهخوامن مید این جل

ته درونی داش از محیآ بیرونی و امهم تعریف کردیم، تحلیل درستی ر ن که در بیانیهامباید برای رسیدن به آینده مطلوب

 باشیم.

 ود:شمیپرسم آغاز با این و است اولین تحلیل، تحلیل بیرونی 

 «کنم.نم استفاده اتوهایی میاندازم از چه فرصتو تح ق مأموریت و چشمدستیابی من برای »

 یا این پرسم،

 «انداز من در آینده خواهد بود.هایی مانع تح ق مأموریت و چشمچه تهدیدها و چالم»

ها و تهدیدها، کنترل هستند و نکته کلیدی این هست که فرصت، غیرقابلهستندبیرونی  عامل ها و تهدیدها،این فرصت

من، و هایی اسههت که در بیرون از ها و البته چالمتهدید، هاتحلیل بیرونی، تحلیلی از فرصههتبنابراین، بال وه هسههتند. 

 امثالی ر هیدبد . اجازهدذارگاندازم اثر میسههتیابی به مأموریت و چشههمد وو برای رسههیدن  دمحیآ پیرامونی من وجود دار

 کنم.عرض 

 دکنید که چه شکاف یا فرصتی برای این حوزه تحصیلی وجود دارباید بررسی  .فرض کنید شما دانشجوی فلسفه هستید

شما می ستفاده اتوکه  صت ا سفی وجود داری بحثشکافی که در حوزه مثلاع. کنیدنید از این فر سادهدهای فل سازی ، 

سفی برای آحاد مردم  ست که ممکنمطالب فل ست جامعه ا ش ا شته با . خیلی از افراد جامعه ما دا ن در جامعه ما وجود دا
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 40 از  16 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

سفه نمی سفی به دنبال فل ضوعات فل سفی رروند. اما ابخاطر پیچیدگی مطالب و مو ضوعات و مطالب فل در  اگر همین مو

که بسیاری  دفرصتی باشاند تواین می ،وددر قالب ساده کردن خود مطالب فلسفی عنوان بش قالب داستان، در قالب رمان،

. پس این یک داز افراد به سمت این کار تشویق شوند. این فرصت یک فرصت بال وه است. هنوز ممکن بالفعل نشده باش

ست برای من که اگر مأموریت صتی ا ساس این تعریف کردم می ام رافر حلیل ت. من دبرای من مزیت خلق بکن دناتوبر ا

ای ارائه نم به جامعهاتومی اها چه ارزشی رها و تهدیدها و چالمخودم و اینکه من بر اساس این فرصتکنم از بیرون می

 ها بیرونی نیست.. همه تحلیلدکنم تح ق پیدا ابدهم تا مأموریت

ا هایی ر؟ چه قابلیتستهای شما چی؟ تحلیل درونی شماست. اینکه قوتستن چیی. ادام وجود داریک طرف دیگر قضیه

که چه موانعی  سته اساسی اینپرسم های شما چیست؟ آسیب های شما،دارید، یا ضعف اهایی ردارید؟ چه توانمندی

شم شما وجود داربرای تح ق چ ضعفها و توانمندیها و قابلیت؟ قوتدانداز و مأموریت  سیبها و یا   یدرون یهاها و آ

ستچی شما شما ست و همین ا ن وجود دارست. برعکس تحلیل محیآ بیرونی. درون  شما این قوت رد. بالفعل ه  ا. یا 

 کشهههف کنیم و یک تحلیل درونی برای ان راندارید؟ برای اینکه بتوانیم خودمدارید یا  ادارید یا ندارید؟ یا این ضهههعف ر

 از سه جنبه بررسی کنم. اکه درونم ر سته کنیم، خوبن ایجاد اخودم

روشی که دوست دارید کار کنید و  :کنماینطوری تعریف  ات رتونم شخصییک، شخصیت ما چیست؟ خیلی ساده می ۱

سیاری از آزمون شید. ب شته با سی وجود داربا دیگران ارتباط دا شنا شما ر دهای روان صیت  شخ شما می اکه  آیا . ویدگبه 

قرار بر ارتباط یا منط ی کنیدکنید و ارتباط برقرار میگرا؟ آیا شما احساسی رفتار میگراست یا درونشخصیت شما برون

. این ان برخورد کنیدکنید؟ آیا شههما دوسههت دارید که فرد هیجانی باشههید یا نه، دوسههت دارید که خیلی سههرد با دیگرمی

 شناسایی کنید. ان راو شما باید شخصیت خودت ددهن میادر واقع نش اشخصیت شما ر

مند ؟ به چه چیزی واقعاع علاقهدکنسههوزان ایجاد می؟ چه چیزی در شههما انگیزه و اشههتیاق سههتدو، علایق شههما چی ۲

 و هستید؟

ها آن ها و توانمندیهای شماست. استعدادهای اکتسابی و خدادادی شماست. پس مهارتها و توانمندیسوم، مهارت ۳

 .ودشمی های شماید. این مهارت و توانمندیهدانجام  اتوانید به آسانی یک کاری رها میچیزی است که با آن

است  های شما چیست؟ ممکنباید بشناسید. یک، شخصیت شما چیست؟ دو، علاقه ان راپس شما سه جنبه درون خودت

شیک نفر علاقه سخنرانی با ست . ممکندمند به  شعلاقه یک نفر، ا ست . ممکندمند به هنر با مند به یک نفر، علاقه ا

شبحث ضی با شتیاق دارید که ها علای. ایندهای پیچیده ریا شما ا ست که  سوم، مهارتدیهنها را انجام بدآ ی ا ها و . و 

شما، چه چیزهایتوانمندی سابی  ستعدادهای خدادادی و اکت سه حوزه رها یا ا شترک این  ست. ن طه م ست  ای ا باید بد
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 40 از  17 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

داشته  اانداز هست رچشم ن مأموریت وان که هماتبرای دستیابی به آینده مطلوب انید یک تحلیل درستی رابیاورید تا بتو

 دهد.شکل صفحه بعد این ن طه مشترک را به صورت شماتیک نشان می باشید.

 

 4تمرین تغییر 

. چه کاری باید انجام بدهم. از خودم داشههته باشههم خواهم یک تحلیل بیرونی و یک تحلیل درونیکنید که من میفرض 

ها و اسهههتعدادها و ها و قابلیتو تهدیدها و محیآ درونم اعم از قوتها بعد از اینکه محیآ بیرونم اعم از فرصهههت یدبیای

ها، بگذاریم قوت ایم. سههتون این جدول ره، یک جدول چهار در چهار تشههکیل بدشههناختم راعلایق و شههخصههیت خودم 

لف ن از من رهای مختاماز تحلیل موضههوعات زندگی ایک جدولی ر. دها و تهدیدهایی که وجود دارها، فرصههتضههعف

شیم شته با سطرهای امن رها یعنی هم. دا دارم. از من ر مالی من چه  اهایی رشما، از من ر مالی، من چه قوتجدول ن 

. ودشههمی من ر مالی منتحلیل در واقع دارم. پس این  اهایی رها یا تهدیددارم. از من ر مالی چه فرصههت اهایی رضههعف

گذاریم، من ر مشتری، می اش ردهم. این من ر رو اسمخدمات میمن به چه کسی  من ر دوم من ر مشتری من هست.

 را محصولی چه و خدمتی چه من. هستند من مشتریان هستند، دانشجویان که من هایمخاطب پس هستم دانشگاه اگر

 من ر یا ردیگ من ر یک .مشتری من ر ودشمی پس. کنم عرضه هستند، دانشجویان ناهم که خودم هایمخاطب این به

کنم. م عرضه میابه مشتریان اای دارم این خدمت رمن به چه شیوه .های شماستیندهای کاری شما یا فعالیتافر، سوم

شگاه  ستاد دان شیوهیا مدرس اگر ا ستند من با چه  سر کلاس ه ست که  شجویانی ه ستم و مخاطب من دان ای دارم ه

ضه می امطالبم ر سی راکنم. چه فرعر صر به فردی رکنم که مخیدارم اجرا م ایند تدری برای  ااطب من یک ویژگی منح

ش شته با ضعفتوانم در این من ر هم قوت. پس من میدمن دا س اها رها و تهدیدها، فرصتها و  م. و در انتها، من ر بنوی

یا مدرس دارم. اگر من استاد دانشگاه  اهایی رتو. چه قدهایی در رشد و یادگیری وجود داررشد و یادگیری من چه ضعف

. یا چه فرصههت و ودشههدر حوزه تدریس دارم و اون به عنوان یک قوت برای من محسههوب می اهایی رهسههتم چه قوت

شد و یادگیری می اتهدیدی ر شما این جدول رآ نم ازاتودارم که در من ر ر ستفاده کنم. وقتی  ، جدول چهار در چهار ان ا

ضی از این خمی دارد(،نه اشانزده خ)که  یدیتکمیل بفرما ار ضوعات ها نهابینید بع شتر  ،کمترمو ضی جاها، بی شته در بع نو

http://chitgarha.com/
http://chitgarha.com/


 40 از  18 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

شمااین جدول بنابراین، . ودشمی سی  به  ضوعی نهاقبیل خ آن ید بپردازید بهوکه بر ددهمی ارآدر صلاع مو هایی که یا ا

عمیقرا موضوعات خواهیم بنویسیم. بیشتر می یزیادخواهیم در واقع موضوعات براش ننوشتید یا کمتر نوشتید. ما نمی

  .تر بنویسیم

امیدوارم . داشته باشیمرا ن، تحلیل درستی اخودم رسالتن یا امامروز یاد گرفتیم که چطور برای رسیدن به آینده مطلوب

 .دکه این درس برای شما مفید واقع شده باش

 پایان جلد سوم
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 40 از  19 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 نقشه زندگی )جلد چهارم(

شی  چهارم دورهد جل این شد فردی آموز ست که برنامه ر شما ا سات پیم برای  شما خواهم بود. امیدوارم جل در خدمت 

 .دمفید بوده باش

 

خواهم در مورد ن شههه زندگی صههحبت کنم. در جلسههات پیم عرض کردم که ما باید از یک برنامه رشههد این جلسههه می

برای آینده  ان راهای خودمانداز و ارزشدوم مأموریت و چشههم رگرا، راهبردی و هماهنگ اسههتفاده کنیم.فردی سههاختا

م. وقتی ما ن داشته باشیاملوبن برای رسیدن به آینده مطاخودم یاز محیآ بیرونی و درون اتمرین کنیم. تحلیل درستی ر

شما در جلهدانجام می اتحلیل ر شامل قوت دیم از این تحلیل یا جدولی که خدمت  ضعفپیم عرض کردم که  ها، ها و 

 ان راکنیم و عوامل کلیدی موف یت در آینده خودمو تهدیدها، برای رسههیدن به آینده مطلوب بود اسههتفاده میها فرصههت

ستخراج می شف و ا ستاینجا م. کنیک سم. حرف از چگونگی زندگی ا سم کلیدی، یکی از پر ی بود. ها، چگونگسه پر

شما باید یک ن  ست،  ستیابی بود. وقتی حرف از چگونگی زندگی ا سینحوه د شهم کنیدشه راه برای زندگی تر ای که . ن 

مت و دهد، سوق خواهید داشته باشید سمیبه وضعیت مطلوبی که در آینده  ،از وضعیت موجودی که دارید ابتواند شما ر

 کردید. ن تعریفااندازتها و چشمن چیزی است که در قالب مأموریت و ارزشاوضعیت مطلوب هم .کندو دهد، هدایت س

 :دهیدن شما باید دو کار اساسی انجام اتیم ن شه زندگیرای ترسب

ست که اهداف زندگیاول ۱ ضعفبا توجه به قوت ان راتین کار این ه صتها و  ها و تهدیدها، در چهار من ر مالی، ها، فر

عوامل کلیدی موف یت  ،اهداف زندگیبنابراین، . (۴)تمرین تغییر ن بنویسیداو رشد و یادگیری برای خودت ،مشتری، فرایند

که  د. در واقع، عوامل کلیدی موف یت عواملی استنشما هستند که بر اساس تحلیل بیرونی و درونی شما باید نوشته شو

ضعیت مطلوب به آ ستیابی به و توانید انت ار ها توجه نکنید عملاع نمیکنید و اگر به آنها توجه نشما انت ار دارید برای د

 د. اماوش مح قتان موریتداشته باشید که مأ

ی کلیدی که باید مدن ر قرار بدهید روابآ علت و معلولی بین اهداف زندگی شهههماسهههت. دومین نکته، دومین نکته ۲

 دها یافتن ارتباطات بین این اهداف هسههت. اگر نتوانیتر از آناگرچه تح ق اهداف زندگی بسههیار مهم هسههتند، اما مهم
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 40 از  20 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

به نتیجه دیاهانجام داد اای رگسهههیختههای از همکنید، عملاع برنامهار ارتباطی بین این اهداف برقر ای که در نهایت، 

 بنابراین،نخواهد رسید. 

 5تمرین تغییر 

با توجه به  ان رابا، اهداف زندگی خودتزی یبردارید و در یک صههفحه ا، کاغذ و قلمی رویدشهههمین حا  دسههت به کار 

سه سی کردید، تح یتحلیلی که در جل چهار من ری  کنید. این اهداف باید درلیل درونی و تحلیل بیرونی تعیین پیم برر

کنم. چ در درآمد باید داشته باشم. دنبال می امالی. من چه اهداف مالی ر :من ر اولد. کنم باشکه خدمت شما عرض می

ستاد دانشگاه کسانی که از شما خدمت می :ر دوممن  ه باید دهم کس میهستم به دانشجویانی دردرس یا مگیرند. اگر ا

مانم که دانشجویان مخاطبآنها یعنی به را ، ارزش خاصی اای رر بدهم تا بتوانم ارزش ویژهمدن ر قرا ایکسری اهدافی ر

سوم ستند ارائه دهم. من ر   نشود. در این من ر هم من باید اهدافی رو تعییهایی که منجر به این خدمات میفعالیت :ه

 های من خواهد شد.ها و توانمندیکنم. و در نهایت، اهدافی که باعث رشد قابلیت

 

شما عنوان کنم. ما در زندگی خودمم خود یکه من از یک زنجیره جدید که در تجربه دیهداجازه  سیدم برای   نابه آن ر

انجام بدهم  دبای اعنوان مربی یک سری فرایندهایی ر دهیم. فرض بفرمائید بنده بهفرایندهای مختلفی داریم و انجام می

شم. برای ا اتا بتوانم خدماتی ر شته با ان ، به عنودهمخوب انجام  اام رینکه بتوانم فرایند مربیگریبه کارفرمایان خودم دا

نم انم، بتواخوب های خوبی رمطالعه کنم، کتاب امثلاع م ا ت خوبی ر ،رموبدسهههت بیا اورودی من باید اطلاعات خوبی ر

ید یکی از فرایندهایی یماهای من نخواهد خورد. فرض بفرما، اطلاعات قدیمی به درد کارفرمباشههداشههته روز اطلاعات به
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 40 از  21 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 اهای آموزشههی رای کارگاهچه شههیوه های آموزشههی اسههت. من بادهم، فرایند اجرای کارگاهن ر قرار که بایسههتی بنده مد

 اها چطور این ارزش ر. و آنددهبه مشتریان من ارائه می اای ر. این شیوه چه ارزش ویژهکنمکنم. یا برگزار میبرقرار می

 ها ارائههای آموزشههی به آنهای نوین و جدید اجرای کارگاهمن بتوانم خدمت خوبی از طریق روش رکنند. اگارزیابی می

 ها با طیب خاطر بهدم. و وقتی این برآورده بشههود، آنبدهم، پیامدها و انت ارات آنها را از برگزاری این کارگاه برآورده کر

ا مدها و نتایج در اینجآ، پیها، خروجیها، فرایندهایای به نام ورودکه یک زنجیره بینیدمن پول خواهند داد. پس شما می

سانی که امد خوبی رآآید. اگر من بخواهم نتیجه خوبی بگیرم باید پیبوجود می ضاز من خدمت می به ک کنم، ه گیرند، عر

خواهم خروجی خوبی ها ارائه دهم و اگر ببه آن اها عرضههه کنم، باید خروجی خوبی ربه آن امد خوبی رآو اگر بخواهم پی

های من بخواهد درست اجرا شود، من باید یندها و فعالیتاکنم و اگر فریندهای درستی رو اجرا ادهم، باید فربه آنها ارائه 

ها، تا ای از ورودیببینید یک زنجیرهبنابراین،  داشهههته باشهههم تا به خوبی اجرا کنم. اروزی رهای بهها و توانمندیرتامه

 رسیدن به نتایج بوجود آمد.

 

ن داریم این هست که ما بیشتر امیکی از مشکلاتی که ما در زندگی. من چه کار باید بکنم. من باید به دنبال نتایج باشم

 لی نشههوند و همین باعثماها منجر به نتایج شههود که این خروجیها هسههتیم نه نتایج. همین باعث میخروجی به دنبال

 ایت رستی مسیر تغییر یا مسیر موف شود که ما نتوانیم به درشود و مسلماع همین سرخوردگی باعث میسرخوردگی ما می

ین بود ا اول خدمت شما عرض کردم دوف یت و تغییر در جلی میکی از مشکلاتی که در حوزه دن باشایادت رطی کنیم. اگ

ساختارگرا نداریم، یک برنامه راهبردی برای زندگی خودم  مهن این برناان نداریم؛ در حوزه فردی خودماکه ما یک برنامه 

http://chitgarha.com/
http://chitgarha.com/


 40 از  22 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

دهم، ام انجام مییندهایی که در زندگیایعنی من باید فر .که من خدمت شهههما عرض کردماسهههت ای زنجیرهمانند 

آن  از اهای درسهههتی ردهم تا بتوانم خروجیب آن به اروزی رهای به، ورودیدهمکه در زندگی انجام میرا هایی فعالیت

شد تا این پیمدهای جدیدی برای مخاطبآها بتواند پیبگیرم تا این خروجی شته با شتریان من دا د نتایج مدها بتوانآها و م

نم و وقتی به کها نگاه کنم باید به نتایج نگاه ن بیم از آنکه به خروجیمبنابراین، برای من به ارمغان بیاورد.  ادیدی رج

 های خوبی را هم ایجاد کنم.انم خروجیتونتایج نگاه کردم آنگاه می

با یک جلسهههه و  نمادنویس ن شهههه زندگی یک م دار سهههخت به ن ر برسهههد و میشهههاید در وهله اول تهیه این پیم

سهصحبت شه خوبی ر هایی که در این جل شما ن  ست  مرور  دهم که بهکنید، اما من قول مینید تهیه انتو اشد ممکن ا

 ای وقت بگذارید و مرورکنید و چند دقی هنویسههی از این ن شههه تهیه شههود و آن را در هر روز مرور یک پیم زمان وقتی

 ،ددار اه مزیتی رکنید. این ن شه چاین ن شه رو تکمیل  شه رو و اهدفتوانید این ن بکنید می

زندگی  از اشه زندگی این هست که یک تصویری رهای این ن یک صفحه تصویری است. درواقع، یکی از مزیت او ع ۱

 کنید.دارید دنبال می ار من رهای مختلف شما چه اهدافی ردهد که دشما به صورت کلی به شما نشان می

شما به خوبی میدومین مزی ۲ ست که  شه ارتباط برقرار توانید با این ت این ه ید هر روز توانکنید. و میاهداف و این ن 

 کنید.روی این ن شه، مرور  ان راتاین اهداف

شما در ۳ ست که  شه سومین مزیت این ه صفحه ن  شه، یک  ان رای کلان زندگی خودتیک  سیم کردید. این ن  تر

شه ست. صفحهی تکن  ست. برنامه چندای ا شتر نی صفحه بی شما ندارید. مأموریتصفحهیک  با   ان راتای در واقع 

و  هانویسههید و بین ارزشدر پایین صههفحه می اها رنویسههید، ارزشآن مأموریت میذیل  ان رااندازتنویسههید؛ چشههممی

کنید ترسیم می ارهایی مبتنی بر آن ارزش ان راتیا ن شه رسیدن به آینده مطلوب ان راتانداز، شما اهدافمأموریت و چشم

 ن رعایت شود.اتها در زندگیارزش اینخواهید که می

 تواند مسیر زندگی شما رو من مکند این هست که میچهارمین مزیتی که وجود دارد و این ن شه برای شما ایجاد می ۴

 دشههود و شههما بایشههنهادی که به شههما داده میافتد، هر پیکند، چطور؟ هر اتفاقی که در زندگی شههما میانضههباط و با

ین پیشنهادی که آیا این اتفاق یا ااست  کنید. سؤال اساسی اینگیری میکنید، مبتنی بر این ن شه تصمیمگیری تصمیم

که من باید پیگیری کنم، در ن شههه زندگی من  اواهم انجام بدهم یا این برنامه رخبه من شههد یا این فعالیتی که من می

شه در ا، اگر هدفی ردکندنبال می افی رهد شما ن  ید وبر ،دهیدانجام  اید و این برنامه رو، پس بردکندنبال میی زندگی 

اتفاقی که در  دنبال این یدوید. در واقع بروید دنبال این پیشههنهاد، برویدهید. به این پیشههنهاد آری بگانجام  ااین فعالیت ر

نید که این ا، شهههما باید بددکنن دنبال نمیاتدر این ن شهههه زندگی اخواهد بیفتد. اما اگر هدفی رمی ن افتاده و یااتزندگی

شفعالیت فعالیت شته با ست که ارزش پیگیری دا شدی نی شه، ن شما چطور می ددهن میا. و این ن  ستفاده آن  نید ازاتوکه  ا
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 40 از  23 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

ن داشته باشید، از ادر زندگی خودت اها رگیریها، و بهترین تصمیممهترین برناها، مهمترین فعالیتکنید تا بتوانید با ارزش

به شما  ااطلاعات مفیدی ر دنسته باشاامیدوارم که این جلسه تو .با من همراه بودیدنیز شما سپاسگزارم که در این جلسه 

 .دعرضه بکن

 پایان جلد چهارم
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 40 از  24 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 کارت زندگی )جلد پنجم(

شی پنجم دوره  دجلاین  شد فردی آموز ستمبرنامه ر شما ه ست که در خدمت  ضوه خواهم در مورمیدر این جلد . ا د مو

 کنم.کارت زندگی با شما صحبت 

 

شد فردی یا برف ستیم؟ ا ن ما مرحله چهارم برنامه ر ستیم  ا ن کجا ه شد برنامه که کردیم پیدا شناخت. ه  ردیف ر

 و بیرون محیآ از تحلیل یک. کردیم تعریف را نخودما هایارزش و اندازچشههم و مأموریت. اسههت راهبردی برنامه یک

سیدن برای نخودما درون شتیم هاآن به ر ساس بر همه از ترمهم و دا شم و مأموریت و تحلیل این ا شه  اندازچ یک ن 

، ار زندگینیم که ما چطور این ن شهههه خواهیم ببین ترسهههیم کردیم. امروز میامدگی برای رسهههیدن به آینده مطلوبزن

داف هگیری اینکه آیا ما به سههمت ابرای اندازه اهایی رها، یا سههنجهت زندگی شههاخصگیری کنیم. ما باید در کاراندازه

ن داریم دور امن در زندگیامکنیم یا نه. از اهداف راهبردین گذاشهههتیم، حرکت میامراهبردی که در ن شهههه زندگی

 کارت زندگی دهیم ن قرار میامی زندگیهایی که روی این ن شهههسههنجه ها وشههویم. ما به این در واقع شههاخصمی

یم که آیا ویآوری کنیم تا بگجمع او مبتنی بر این کارت اطلاعاتی ر گیری باید داشته باشیمما یک کارت اندازه. یمیگومی

ها ما باید با کارت زندگی و با شاخصشویم. در واقع ن داریم دور میامشویم یا از اهدافن داریم نزدیک میامما به اهداف

سنجه شهو  شیم. برای این کار، اندازهن رو دااماریم بتوانیم میزان تح ق اهدافگذن میامی زندگیهایی که در ن  شته با

 کنیم.در چهار من ر مالی، مشتری، فرایند و یادگیری ت سیم می ان رامگیری

 ار مالی گذاشتیم. چه اهداف مالی رن در من امدر ن شه زندگی ااهداف ر سریاولین من ر ما من ر مالی هست. ما یک ۱

ن باید بپرسیم که چه میزان این اهداف مالی مح ق شده مثلاع رشد درآمدهای من چ در است. اکنیم و از خودمدنبال می

سنجه ودشاین می شیم. یا میزان کاهم هاممن ر مالیدر توانیم ای که ما مییک  شته با  های زندگی من چ درزینهن دا

شم و ا اهای زندگی رمن باید کاهم هزینه به چه میزان ست.ه شته با گیری کنم. یا اگر بدهی دارم به چه اندازه ان ریدا

های خودم درآمدزایی کنم. کاهم بدهم. یا چ در توانسهههتم از دارایی اام رینم این بدهاتومیزان بدهی دارم و چطور می

ین توانید ااهبردی، میهایی که با توجه به اهدافی که شههما گذاشههتید، اهداف رمنفعت کسههب کنم و بسههیاری از سههنجه

 .بررسی و انتخاب کنید اها رسنجه
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 40 از  25 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

م. چه کنها ارزش خلق میو چگونه برای آن دومین من ر، من ر مشتری است. اینکه مشتری من چه کسانی هستند. ۲

توانند ن میاممشههتریان ن،اام، در زندگی پیرامون خودمکرده دهم. با توجه به مأموریتی که تعریفها میبه آن اارزشههی ر

ر ارتباط دکنیم. یا که با آنها ها بپردازیم. مثل کارفرمایی که برای او کار میمختلف باشههند و ما باید به همه این مشههتری

 توانیم یک سنجه وند؟ کارفرمای ما از کار ما چ در راضی هست؟ میتهستیم، مشتری ما هستند. چ در از ما راضی هس

ش شته با آنها دارند که ما در جهت تح ق انت ارات و نیازهای  ایم. یا چه انت ارات و نیازهایی ریک شاخص برای اینکار دا

شتیم. این می که آیا مشتری از  ددهن میاکه به ما نش دهایی باشها و شاخصه عنوان یکی از سنجهتواند بآنها گام بردا

 ما راضی شده یا راضی نیست.

. اینکه سههته ها داشههته باشههیم، من ر فرایندهایی برای آنها و سههنجهسههومین من ری که در واقع ما باید شههاخص ۳

ست و چگونه باید آها و روشفعالیت سرم، فرزندانم، نهای زندگی من چگونه ا ها را بهبود بدهم. مثلاع طرز برخورد با هم

ها چگونه هسههت. آیا روش یا سههازوکاری برای ایجاد نوآوری در کارفرما و بسههتگان نزدیک و میزان ارتباطات من با آن

دم یا نه، این ک شکنیم ببینم به اهدافم نزدیگیری میهایی که اندازهها و شاخصیکی از سنجه دناتوام داشتم؟ میزندگی

دهم و بسههیاری از هسههت که میزان نوآوری در زندگی من به چه میزانی اسههت. به چه میزانی من دارم نوآوری انجام می

 انجام بدهید. و اتوانید این کار رن میاهایی که شما با خودتگیریاندازه

ست. اینکه چه قابلیت ۴ شد خودم باید یاد بگیرم. وانمندیها و تها، مهارتچهارمین من ر، من ر یادگیری ا هایی برای ر

ست.آفرینی آیا یادگیری من در جهت ارزش سازوکارهای جدیدی ر ی کاری خودممثلاع در حوزه ا سایی  اچه ابزار یا  شنا

د من بای اگیری بشههود که آیا این مهارت رزهتواند انداها دارم. هر کدام از اینها میای برای یادگیری آنکردم و چه برنامه

کنم، ارزش خاصی رو ایجاد کنم. یا در چه زمان و چه مدتی یاد بگیرم تا بتوانم برای کسانی که خدمت به آنها عرضه می

سیاری از این مهارتهایی مثل ارتباطات و مذاهایی مثل کار تیمی، مهارتهایی مثل رهبری، مهارتمهارت  اها رکره یا ب

باید من ارت اء بدهم در خودم تا  اهایی رکنم. یا چه شایستگی گام به گام ت ویت ار هانآبندی کنم تا بتوانم چطور اولویت

ستگیبتوانم از محل ا شای شاین کار بهبود بدهم. اام رها فعالیت زندگیین  دهد که ن میات زندگی یا این ارزیابی به ما ن

 کنم.میبخشی زندگی خودم حرکت من چطور دارم به سمت رشد و کمال و تعمیق

سه می ست که من باید دقی اع اهداف کمی خودم را مطلب دومی که من در این جل شما عرض کنم این ه خواهم خدمت 

ید که یکی از اهداف من افزایم یدوین کردم، تن یم کنم. فرض بفرمادر مورد هر کدام از اهدافی که در ن شههه زندگی ت

خواهم درآمد ن میاماه دقی اع چند صههدهزارتومان، یا چند میلیون تومخواهم ببینم که تا پایان این . من میسههته درآمد

شم یا من در پایان این م شته با شایستگیاه چه مهارتدا ضافه  اهایی رها و  م ییگودر واقع، به آن می. کنمباید به خودم ا

شانگاه شما ایجاد کردید و تدوین. اکنیمتن یم  ان راهای خودمن شه زندگی  . تندکردید، اهداف کیفی هس هدافی که در ن 
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 40 از  26 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

ی زمانی ورهدر هر مرحله و یا د دنیاتن یم کنید تا بد اهای دقی ی راهداف کمی و نشههانگاهن اتشههما باید در کارت زندگی

دد و ن باید از عاتد. در واقع، شما در کارت زندگیخواهید برسیکنید، به چه اهداف کمی میاجرا می اکه دارید این ن شه ر

ید ویی اع بگخواهید دقمهم نیست. بلکه اینجا میی شما ف بزنید. از کمیت حرف بزنید. دیگه کیفی بودن اهداف برارقم حر

خواهم دسهههت پیدا کنم. خیلی ممنونم که در این جلسهههه هم با من همراه بودید و به عرایض من من به چه اهدافی می

اشههه و با تمرین نکاتی که خدمت شههما عرض کردم بتونید توجه فرمودید امیدوارم که این جلسههه هم برای شههما مفید ب

امیدوارم که این درس برای شما مفید واقع  .ن داشته باشیدابرای زندگی خودت اگیری خوبی رندگی یا کارت اندازهکارت ز

 د.شده باش

 

 پایان جلسه پنجم
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 40 از  27 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 همسویی زندگی )جلد ششم(

 شود.ت دیم شما می زندگی همسویی موضوه بااست که برنامه رشد فردی آموزشی ششم دوره  داین جل

 

سویی زندگی ما چه کار می سویی زندگی به ما میدر هم ردی آیا ک تعریف اکه اگر تو مأموریت ر ویدگخواهیم بکنیم. هم

اندیشههه و تن و قلب،  و همه اجزاء و عناصههر و جزء جزء روح و جان، دبارها و بارها تکرار کردی ابا خودت این مأموریت ر

وریت، با این مأم اهمه اجزاء و عناصر درونی خودم ر ابتدا من باید بنابراین، ؟دبا این مأموریت همسو کردی ار انکالبد خودت

شه زندگی  سو کنم. پس اولین قدم برای اینکه من بتو  هماهنگبا این ن  شمهم ح ق م اانداز خودم روانم مأموریت و چ

 ام همسو بشوم.انداز و ن شه زندگی که ترسیم و تدوین کردهاین مأموریت و چشمکنم این هست که خودم با 

 6تمرین تغییر 

ست انجام  اهمین ابتدا یک تمرین ر دهید. ام رین وجهی انجبه بهتهمسویی را  دنیاشما بتوتا دهیم. همین تمرین کافی ا

ن بگذارید. تنهای تنها و با ابا خودت اهایی راسهههت. یک سهههری قرار ملاقات «گوی با خویشهههتنوگفت»این تمرین نام 

ش دناتووگو میشینید. این گفتنوگو بن به گفتاخودت ستم؟ چه ن اط قوتی ردهر چیزی با ن اط قابل  دارم؟ چه ا. من کی

رک دارم که باید این رفتارها ت ارهایی رادامه پیدا کنند. چه رفتادارم که باید این رفتارها  ار دارم؟ چه رفتارهایی ابهبودی ر

ن اای بنشینید به خودتجلوی یک آینه. درستر به ن ر میبسیار واقعی ،هیددر م ابل آینه قرار بد اوگو رشوند. اگر این گفت

ت که سههم، واقعاع همون مأموریتی ادن بپرسههید. آیا مأموریتی که تعریف کرااز خودت اا ت رسههؤدر آینه نگاه کنید و این 

شتاقانه، برای تح قمی صیت وجودی که من دخواهم م شخ ست؟ آیا اش تلاش کنم؟ آیا این مأموریت با  سازگار ه ارم 

 باید ندارم که اهایی رها و توانمندی؟ چه مهارتمح ق کنم اتوانم این مأموریت رکه من می ددهن میاعلایق من نشههه

 مح ق بکنم. اانداز رچشم موریت ورم تا بتوانم این مأوبدست بیا اها رنآ

 .بگیرم اخواهم وقت شما رزیاد نمی ،این جلسه خیلی جلسه کوتاهی است

ام با برنامه اتوانم با خودم و خودم رچطور می اولین گام در همسههویی یا مرحله همسههویی زندگی این هسههت که من ۱

 همسو کنم.
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 40 از  28 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

ام، شهههامل کنم احتیاج دارم که خانوادهمح ق  اای راسهههت. من اگر بخواهم برنامه وگو با خانوادهدومین گام گفت ۲

ها ارتباط نآها در میان بگذارم. با آنبا  اام رزندانم، پدر و مادرم با من همسههو شههوند. من باید کلیات برنامههمسههرم، فر

شمن. آبرقرار کنم شامل چ شامل مأموریت من،  شته  اندازها از کلیات برنامه من  شامل اهداف زندگی من اطلاه دا من، 

ها بتوانند ن طه ن رات نآها ارتباط برقرار کنم و نآها بشهههوم ولی من باید با نآخواهم زیاد وارد جزئیات با باشهههند. نمی

همسههو  ها در جهت حمایت و همکاری برای تح ق این برنامهنآبرنامه به من بدهند و من هم با در مورد  ان راخودشهه

شو شوند ها با من در حمایت و همکاری برای تح ق این برنامهآن، هم مب سو و هم جهت ب . پس گام دوم این هست هم

 ن ر قرار بدهم.در خانواده خودم برای اجرای این برنامه مد اهمسو بشوم. بتوانم این همسویی ر که من با خانواده خودم

توانید در ما میش افی رذینفعان چه کسانی هستند؟ ذینفعان مختلوگو با ذینفعان است. سومین گام همسویی یا گفت ۳

سایی کنید. ذینفعان اتبرنامه شنا ستند که از تآن  شن قبیل افرادی ه شما برای موف یت خود در  ان منافعی راح ق برنامه 

حا   .دنداشههته باشههکنید و مدیر با دسههت شههما از برنامه شههما خبر ید که شههما جایی کار مییاند. فرض بفرمان ر گرفته

ولی او به )که نشههدنی و نباید هسههت( کنید تشههریح  انشههی ایجزء به جزء برا ان راتم کل برنامه زندگیویخواهم بگنمی

با  اخودش ر دناتا بتو دانداز و کلیات برنامه شما اطلاه داشته باشعنوان یکی از ذینفعان شما، بایستی از مأموریت و چشم

ای شما تواند یک ذینفع بر. پس مدیر یا رئیس شما میودهمسو بش دچیزی که دار اتی که او از کار وشما یا شما با انت ار

شما ب شد.  شینید. ن طهبا او به گفت ااید برنامه و کلیات این برنامه ربا و همکاری  ابگیرید. حمایت او ر ان رات او روگو بن

 یا دوستان شما، دوستان شما ذینفعانی هستند که ممکن هید.بدن مدن ر قرار ادر جهت تح ق اهداف و ن شه خودت ااو ر

ست شند حا  ممکن ان راتی رن طه ا شته با ست دا شید، اهای مختلفی رمحدوده ا شته با ستی دا صمیمی  در دو ستان  دو

شید، شته با شید که زیاد با  دا شته با ستانی دا صنآدو ستان  ستی دو ستید ولی در دایره دو صمیمی نی شما  میمی کهها  با 

 ابگیرند، یا ن طه ن راتی ر ان رات شههما ردارند باید اطلاه از کلیات برنامه شههما داشههته باشههند، ن طه اارتباطات نزدیک ر

توانند این ها از برنامه شهههما حمایت کنند، همکاری کنند، و مینآ توانندبرای برنامه شهههما بدهند تا ببینید چطور می

 د.نجا داشته باشنآدر  اهمکاری ر

 ن داشهههته باشهههیم. آیا واقعاع ایناوگو با خودمفتکنیم. یک، گوگو ن گفتامما در سهههه جهت باید برای برنامهبنابراین، 

سیم کردیم، تن یم کردیم، شه مأموریتی که تر ست که باید دنبال کنیم. اواقعاع هم ریزی کردیم،ی که طرحان  ن چیزی ا

ن. یک اما خانوادهب. دوم، ی خودمانهااجرای برنامه وریزی ورد کنیم در طرحختر برن روراسهههتابا خودمیک م دار باید 

ها نآوگو کنیم. تر گفتبهتر و نزدیکن امن، با خانوادهامیهان، ن شهههاممأموریت ن،یماهام دار بنشههینیم در مورد برنامه

در تح ق  کنندتوانند با ما همکاری یاری دهند. می اتوانند ما رکمک کنند. می اتوانند ما رحمایت کنند. می اتوانند ما رمی

سویی، ن،اممهبرنا سوم هم ست که از محل تح ق برن و  ن، مثل رئیس کاری ابرند. مثل مدیرمی ما نفع میامهذینفعانی ا

ست یم از محل برنامهما، این ستند که م سانی ه سی ما نفع نمیها ک برند. ع میما نف یت یم از محل برنامهبرند ولی غیرم
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 40 از  29 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

های کاری است که کارفرمای خواهید بیاموزید آیا این مهارت همسو با مهارتمی ااین که شما یک مهارتی ر ل بزنم،مثا

ست یا خبر؟ این می ست، ه شما به ن رش ه شما رشما یا مدیر  ستان  سویی با مدیر یا رئیس یا دو  اتواند این بحث هم

امیدوارم نکاتی که  این کتاب را خواندید وشههشههم د کرم از اینکه امروز هم جلتشهه. خیلی مدوردتوجه قرار بدهمدن ر و م

 .عرض کردم برای شما مفید باشد

 پایان جلد ششم
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 40 از  30 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 فعالیت زندگی )جلد هفتم(

 شود.میت دیم به شما  با موضوه فعالیت زندگیاست که برنامه رشد فردی آموزشی هفتم دوره  دجلاین 

 

سیم شما میها و برنامهبندی فعالیتمن امروز در مورد ت  شه زندگی  شما یا مأموریت و ن  خواهم ها برای تح ق برنامه 

شما عرض کنم. با من مواف اای رم دمهمن ابتدا  هیدصحبت کنم. اجازه بد ستید که ما در طول روز فعالیتخدمت  ق ه

شتیم، اهدافی هایی که دیگر، ما در این برنامه، طبق بحث دهیم. از طرفانجام می اهای مختلفی ر شین دا سات پی در جل

یم با اهدفی که در هدهایی که امروز انجام میاگر فعالیت کنیم. مسلماعن دنبال امهدر قالب یک ن شه زندگی برای آیند ار

بال می نده داریم دن ند ناعئمطم ،دکنیم پیوندی برقرار نکنآی ما میآن طور امه آی که  هد کرد. ی  یدا نخوا خواهیم تح ق پ

 شود:های زندگی به سه دسته کلی ت سیم میبنابراین، برای تح ق آینده مطلوب، فعالیت

هایی هستند که ها، فعالیتهایی هستند، این قبیل فعالیتها، چه فعالیتهای عادی. این قبیل فعالیتدسته اول فعالیت ۱

ها تبحر ی در تح ق آینده مطلوب ما دارند. در انجام این فعالیتمها ن م کد. این فعالیتنده هستدر زندگی شما روتین ش

توان فرض ثلاع در محیآ کار می. مدهیددارید انجام می اهایی رداریم. همین ا ن چه فعالیت او تسهههلآ  زم و کافی ر

های فعالیت مابرای شهه. این فعالیت، دیهدمیشههده انجام به صههورت روتین اهایی رید که دارید یک سههری فعالیتیبفرما

 .عادی هست

ها را بهبود نآو نیمه بلدیم، اما باید  هایی هسههتند که نصههفگذارم، فعالیتمیبه نام بهبود  اها ردسههته دوم از فعالیت ۲

فرصتی هم داریم که کنیم. موقعیت و نیم مکالمه اتوهای مختلف زبان رفتیم ولی ا ن نمیید کلاسییم. فرض بفرماهبد

شیم. پس این فعالیت می اکه ما مکالمه روانی رد احتیاج دار شته با صف. بهبود شود فعالیتدا  را نآ باید و بلدیم، هنیم و ن

ست ممکن هافعالیت این انجام در. یمهبد بهبود شته را  زم دانم شما ه شید، دا ها در اجرای آن اارت کافی رمه اما با

آن  مره ازهایی که در مکالمات روزبسههیاری از لغات و وا ه. از زبان انگلیسههی دارید. گرامر بلدید ارندارید. یک دانشههی 

ست  کنیم بلدیم. ولی ممکنستفاده میا ستی رانتوا  ود آنشن مییم. ایهنیم انجام بدانتو انیم مکالمه کنیم. یا مکالمه در

 پیدا نکردیم.ی آن را برای اجرا ش رو داریم. اما مهارت کافی. پس دانمبهبود هایفعالیت
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 40 از  31 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

سوم فعالیت ۳ سته  ستندها، فعالیتد ستند؛ فعالیتهای نوآوری چه فعالیتفعالیت. های نوآوری ه ستند هایی ه هایی ه

نداریم،  اها نه تنها دانم  زم رستند. در این فعالیتهو برای تح ق آینده مطلوب شما ضروری  دیاهکه تاکنون انجام نداد

 ای رتدر تح ق آینده مطلوب ما ن م حیا هاکه این فعالیتنداریم. در حالیها ی آنهم برای اجرا ابلکه مهارت کافی ر

د شصت بایشما ، جشن بگیریدو  دکنتح ق پیدا  ود،ن به درستی دنبال بشاتکنند. اگر شما بخواهید آینده مطلوببازی می

درصههد زمان  ۱۰ تنها وبهبود  هایدر فعالیت ان راتای نوآورانه، سههی درصههد زمانهدر فعالیتا ن رادرصههد زمان خودت

صرف در فعالیت ان راخودت صدویگاین که می .کنیدهای عادی  صد یا این در صت در ش به تجربه  ،کنماعلام می اها رم 

صد شما باید این در صورت  اها ردریافتم که در واقع  سیمن اتیهابه فعالیتبه این  م یک هخوا. حا  من میدبندی کنیت 

های م. این یکی از گلوگاههدتخصهههیص  ها،که دارم به این فعالیت ام. چطور زمانی رهانجام بد اهایی رسهههری فعالیت

 م.هها تخصیص بدبه فعالیت ترین منبع زندگی من هستکه باارزشا ت که من چطور بتوانم زمان خودم رموف یت هس

 7تمرین تغییر 

 .یمهانجام دتمرین در این  مگام به گام با ه ار هابندی فعالیتکنید و اولویتیک کاغذ و قلم آماده 

ها فرار نآفهرسههت کنید که از  اهایی رفعالیت. ایدها تاکنون فرار کردهکنید که از آنفهرسههت  اای رگام اول: ده مسههئله

هایی که از جنس بهبود یا از کنیم. فعالیتبندی یم اولویتهخوامی ارم فعالیت اها کدبندی فعالیتاید. ما در اولویتکرده

 کردید.کنید که از آنها تا ا ن فرار میفهرست می اای رجنس نوآوری هستند. پس در گام اول، شما ده مسئله

 .ترسیم کنید فهرست اینجلوی  ا، یک جدول پنج ستونی رمدوگام 

 اگر. هست ارزش معیار اولین. یدهد امتیاز هاآن براساس خود مسائل به و بنویسید ار معیارهایی ستون هر روی سوم، گام

کنید. یک یعنی ارزش پائین، درج را  یامتیاز 5تا  ۱بین د. کنچه ارزشههی برای من ایجاد می مهبد انجام را هافعالیت این

هسههت. میزان مخاطرات انجام این  نویسههید ریسههکدومین معیار که در سههتون دوم این جدول می. پنج یعنی ارزش با 

ست؟ سک با یی رکنید. اگر یک میدرج  اباز بین یک تا پنج یک امتیازی ر فعالیت چی پنج می ر. اگددار ادهید یعنی ری

سومین معیار، هزینه ددار ادهید، یعنی ریسک پائینی ر ست و .  ستون سوم درج ا  رای منبید. حل این مسئله چ در کندر 

هزینه  . پس بر اسهههاسددار ایعنی هزینه پائینی ر هیدپنج بد رو اگ ددار ایعنی هزینه با یی ر هیدیک بد ر. اگدهزینه دار

. معیار چهارم زمان هسههت. حل این فعالیت یا حل این مسههئله یا انجام این دیهن امتیاز بداتها و مسههائلهم به فعالیت

. در گام چهارم، این امتیازها هیددر واقع بد ایک امتیازی ر (ان کمزم) 5تا ( زمان زیاد) ۱، بین دبرفعالیت، چ در زمان می

سید. فرض بفرماکنید و جمع  با هم ار ستون پنجم بنوی شتید، بررا  ۱ید فعالیت یدر  سک، هزینهنو و زمان  ای ارزش، ری

این ده تا فعالیت یا  نویسههید. بینکنید و در سههتون پنجم میجمع می اامتیازها ر ید، در سههتون پنجم اینددا اامتیازی ر

سئله شتید و امتیازم سئله یا فعالیتی ربای که نو ساس ای اانتخاب کنید که با ترین امتیاز ر اندی کردید دو م ن معیارها بر ا

سب کرده  ست. ک سک  د،کنیعنی ارزش با یی ایجاد میا صرف  آن و زمان کمی برای انجام ددار اپائینی رهزینه و ری

شم، ش سئله طرح خواهید کرد. در گام  ریزی کنید. در گام یک برنامه عملی و واقعی برای این دو فعالیت یا حل این دو م
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 40 از  32 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

، من هیدانجام د ااین هفت گام راگر تا حصهههول نتیجه پیگیری کنید.  ان راهای خودتتم، از هفته آینده اجرای برنامهفه

آوری، های نوسه تیپ فعالیت اینبندی کنید و بر اساس اولویت را هفتگی و روزانه هایفعالیت دنیاتوکنم شما میفکر می

 ید.هدنید انجام اتومی ارها آنبهبود و عادی، 

 پایان جلد هفتم
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 40 از  33 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 پایش زندگی )جلد هشتم(

 .است که در خدمت شما هستم برنامه رشد فردیآموزشی هشتم دوره  دجلاین 

 

یم یکنیم، ا ن ما باید بیاکار  هخواهیم چضوه پایم زندگی را برای شما عرض کنم، ا ن میخواهم مواین جلسه من می

حرکت  انداز و اهدافچشههم ح ق مأموریت،کنیم که ببینیم آیا ما در جهت تآوری جمع اطلاعات، و شههواهدی رها، اداده

 :این هست که جمله اول .دکنیم یا خیر. دو تا جمله معروف در بحث مدیریت وجود دارمی

 «کنید.نید مدیریت اتوکنید نمیگیری نتوانید اندازه ااگر چیزی ر»

ین جمله این دوم. مدیریت کنید ان راتتوانید زندگیباشید وگرنه نمی داشته آن گیریباید اطلاعات و شواهدی برای اندازه

  :هست که

 «ورید.آتوانید بدست می ،کنیدگیری هر آنچه که اندازه»

شواهدی ر ها،ید دادهبا یم کهیخواهیم بگوپایم زندگی میما در  شان جمع ااطلاعات و  دهد آیا ما آوری کنیم که به ما ن

شههود، ما یک آوری مین در حال حرکت هسههتیم یا خیر. وقتی داده و اطلاعات جمعااندازمبه سههمت مأموریت و چشههم

 دارید، یک ا، یک داشبوردی رخودرو به عنوان مثال، درخواهیم داشت. ی خود پیم رومثل داشبورد ماشین داشبوردی را 

و چه اندازه  بنزین دارید یا خیر،که مثلاع  ددهن میادارید که نشهه اای ریک معیار یا یک سههنجه ارید،د اسههنجی رسههرعت

صله دارید بنزین دارید، شما در آیا کنید، هماهنگ می .و تا جایگاه بعدی بنزین مثلاع چ در فا میزان گرمای رادیاتور موتور 

ست زیاد گرم شده ،حد معمول هست یا نه ست، و اگر زیاد گرم شدا برای آن کار انجام  ار اقداماتاز ی امجموعهباید  ه ا

 هید.د

ش شواهد و اطلاعات به ما ن ستیابی به اهدافن میاپس  ستیم یا  خود دهد که آیا ما در جهت د  تواند یکخیر، این میه

ها در ارتباط با همدیگر هسههتند. زیاد که این شههاخص دهای مختلف زندگی به ما نشههان بدهاز شههاخص ابوردی رداشهه

 خواهم یک معیار برای این داشبورد به شما بدهم.م پیچیده کنم. میهخوانمی
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 40 از  34 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

آن نگ شههوید رکسههب کردید که دارید به هدف نزدیک می ابه با  شههما اطلاعات و شههواهدی ر درصههد 9۰اگر تا  ۱

 شوم.کنید. یعنی من دارم به هدفم نزدیک می سبزیا رنگ اون معیارتون رو  اگیری راندازه

 ااهداف ر آنکنید. یعنی من نزدیکم که  زرد ااطلاعات ر آن، رنگ ااندازه رآن بودید رنگ  9۰تا  8۰یا  75اگر بین  ۲

 و ؛ ق بکنممح

ش ۳ شما ن شما زیر  ددهن میااگر اطلاعات به  ستید، رنگ این  8۰که  صد ه سنجهاندازهدر قرمز  اها و معیارها رها و 

 کنید.

بندی چراغ راهنما، به رنگ، مانند قرمزو  زردو  سبزبندی این رنگ

ش شم ددهمی انشما ن ن چه اتا باید در مورد هر یک از اهدافکه 

نباید قدامی اهسهههتند،  سهههبزهایی که نآ .دیهانجام بد ااقداماتی ر

ند باید تلاش و اقدامات بیشتری هست زردهایی که آن، دیهانجام بد

باید یک  اهسههتند ر قرمزهایی که نآ. و متأسههفانه هیدانجام بد ار

صلاحیاسری اقدام صلاع راهکارهای جدیدی پیدا کنید تا  ت ا یا ا

 کنید.به سمت سبز شدن هدایت  اها رنآبتوانید 

ش قرمزو زرد و  سبزهای راهنمایی پس این چراغ شما ن ن میابه 

شما چطور میک دده پایم کنید. زندگی  ان راتوانید زندگی خودته 

در یک سههطح  ان راداشههبورد کنید، بتوانید زندگی خودت ان راخودت

شان  شما ن صویری به  صورت ت ضعیتی میکه به  دهد که در چه و

هایی که سبز نآدهد که ن میا. این وضعیت نشیددهن اهستید نش

هایی که زرد نآروند، می هسهههتند دارند به سهههمت موف یت پیم

مز هستند آنهایی که قر رویم یا به سمت بحران، وهستند، هنوز مشخص نیستند که آیا به سمت موف یت داریم پیم می

ش سلماع ن شدن دارید حرکت مین میام سمت بحرانی  شما در این قبیل اهداف به  ات و مدتر باید اقداکنید و زودهند که 

 ها را به سمت موفق شدن حرکت دهید.نآنید تا بتوانید کاتخاذ  اهایی رتصمیم

مثلاع اهداف ما در من ر مالی  اوقات. خیلی ددهیم بستگی به اهداف شما دارانجام  اهایی باید پایم رما در چه دوره اینکه

 رت ماهیانه. اما یک سهههریهفته یک بار یا به صهههومدت اتفاق بیفتد. مثلاع هفتگی یا هر دو های کوتاهتواند در دورهمی

شد و یادگیری چون احتیاج به ما اهداف شتری دار در من ر ر سب  اهای جدیدی رتوانمندی وها مهارتتا ما د زمان بی ک
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 40 از  35 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

فصلی اهه یا نیم دو ما. مثلاع اینکه ما بتودتر وجود داشته باشهای طو نیکنیم یا یاد بگیریم ممکن هست احتیاج به دوره

 گیری کنیم،ها را اندازها سالیانه آنیا حتی به صورت شم ماهه ی

ست احتیاج داربنابراین،  شواهدی رما در این مرحله که پایم زندگی ه سری اطلاعات و  ش ایم که یک  دن ن داابرای ن

شبوردی رن جمعاموف یت خودم سبز و زرد و اآوری کنیم. دوم اینکه یک دا قرمز در هر یک از  به عنوان چراغ راهنمایی 

شویم به صورت تصویری یا داریم ن داریم نزدیک میامکه آیا ما به اهداف دن بدهان داشته باشیم که به ما نشاماهداف

ست شویم یا خدای نکرده دور می هاآن از سوم اینکه دورهممکن ه شویم و  در  ان رامهای پایمدچار بحران در آینده ب

. بعضههی از این کنیممشههخص  اها رگیری بشههوند، آنباید اندازهبه اینکه این اهداف چطور هر یک از این اهداف بسههته 

 ها بلندمدت.و بعضی از این دوره مدت هستها میان، بعضی از این دورهمدتها کوتاهدوره

 پایان جلد هشتم
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 40 از  36 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 ارزیابی زندگی )جلد نهم(

امروز در مورد موضوه است که در خدمت شما هستم.  اصطلاح برفبرنامه رشد فردی یا به آموزشی نهم دوره د جلاین 

 کنیم.تغییر زندگی با هم صحبت میارزیابی و 

 

ما ای به شدر جلسه پیم من از یک داشبورد برای شما صحبت کردم. داشبوردی که با توجه به اطلاعات و شواهد دوره

هدافی متأسههفانه اهدافی در حال تح ق هسههتند و حا  چه اشههوند، و چه دهد که چه اهدافی دارند مح ق مینشههان می

 مح ق نخواهند شد.

سیرما برای اینکه بتوانیم  شیمتح ق برنامه خود  از م شته با شبوردهادو باید ، ارزیابی دا سی از این دا سا شته د نتیجه ا ا

 شود.نهایتاع به دو مسیر ختم می باشیم. در واقع نتیجه این ارزیابی

در این گونه  اسههتی راه رخوب عمل کردیم و بای بینیم در بعضههی از موارد و اهدافیری اسههت که میمسههیر اول، مسهه ۱

 دهیم. اماموارد، ادامه 

وش یا نداشتیم و بایستی راه، ر اعملکرد خوبی رکه بینیم میو اهداف مسیر دیگر مسیری است که در بعضی از موارد  ۲

 تغییر دهیم. اران سازوکارم

ستان شد فردی، همانطور که گفت، ببینید دو ساختبرنامه ر ست، ن امم  ستمی ه سی ست،  ست، یعنیافته ا ی چی مند ه

لاعات و ا در هر دوره اط، با توجه به اینکه مدمند؟ یعنی پویا اسهههت. یعنی قبل از اینکه یک اتفاقی در آینده بیفتن ام

شاق در کنیم که آیا این اتفگیری کنیم تا اندازهآوری میجمع اشواهدی ر شایند هست یا ناگوار، ن که  ددهن میاآینده خو

ست.  این برنامه از ست که ما یکی از ویژگیبنابراین، پویایی و زنده بودن برخوردار ه شد فردی این ه ین اهای برنامه ر

رخ بدهد. کنیم از اینکه این اتفاق بد برای ما گیری می؛ ما پیمدگیرانه اسههت و قبل از اینکه اتفاق بدی بیفتپیم برنامه

ه به جایی ادهیم، ما ربینیم اگر به همین صهههورت ادامه یآوری اطلاعات و شهههواهد و روندهایی که مجمعچطوری؟ با 

ید که یانگر هست، فرض بفرمگذشته، کنیم. بخشی از این عملکردهاگیری اندازه ان رانخواهیم برد. حا  باید ما عملکردم

ساس را  ای خوددرآمدهمیزان  شته اندازهدورهبرا شاخصگیری میهای گذ نگر آینده ،هاکنیم. اما برخی از این معیارها یا 
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 40 از  37 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 . این بادکنافزایم پیدا  ش ماادامه دهیم، انت ار داریم که فرو ار های فروشگر ما به همین صههورت روشهسههت، مثلاع ا

نیم امیدوار باشیم که این اتفاق اتودهیم میما اگر به همین صورت ادامه  دهد کهمینشان  آوری اطلاعات و شواهدجمع

 خواهد افتاد.

؟ از کجا بفهمیم که این عملکرد به سههمت ه کار کنیمقضههیه این هسههت که اگر این اتفاق نیفتاد چ راما یک طرف دیگ

ن دهیم. ما باید به دنبال ایرائه انیم اتومی اری رسههت. ما یک معیاااتفاق ناگوار و بد در حال حرکت  اتفاق ناخوشههایند یا

اید از بهبودهای تدریجی اسههتفاده باشههیم که اگر عملکردهای ما با ی پنجاه درصههد موارد مطلوبیت  زم را داشههت ما ب

 اییراتی رنیم تغانگه داریم، در برخی از جزئیات بتو ارقبلی سهههازوکار ریجی یعنی چه؟ یعنی ما بتوانیم بهبودهای تدیم. کن

س ام تا بتواند ما راعمال کنی سمت هدفی که قرار دادیم یا تن یم کردیم، بر نجاه هست که عملکرد زیر پزمانی . اما اندبه 

ست که ما انت ار داریم. این جا دیگه نمی صد مطلوبیت ا شیم. اینجا باید در توانیم به دنبال بهبودهای جزئی و تدریجی با

سری تغییرات  شیم. اگبه دنبال یک  شایادت رعمده یا عمیق با شما عرض کردم  دن با سه پیم خدمت  از یک ه کدر جل

ورد در م ااطلاعات و شواهدی ر اید،کردهگیری اندازه . اگر شما چندین دورهاستفاده کنیمچراغ راهنمایی سبز، زرد و قرمز 

هم بهبود دارید، ولی این بهبودها  در منط ه قرمز هسهههتید، یک م دار ددهن میاکه نشهههکنید می آوریجمع یک هدف

کنید.  عوض ارتان ید. سههازوکارهدتغییر  ار تانپس احتیاج دارید که روش ،باعث نشههده تا به منط ه زرد یا سههبز برسههید

 داشته باشید. انتهدف های رسیدن و دستیابی به، روشناتبنیادی بیائید، یک فکر اساسی برای آن هدف

 پایان جلسه نهم
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 40 از  38 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

 تغییر زندگی )جلد دهم(

 .است که در خدمت شما هستم برنامه رشد فردی یا برفآموزشی دوره و آخر جلسه دهم  این

 

 :کنمخواهم صحبت رویکرد تغییر میز دو لسه اج ایندر 

، در اینجا ددر منط ه زرد قرار دار امی که عملکردهااسههت در مواردی اسههت و  یک رویکرد تغییر به صههورت تدریجی ۱

 د بهبودهای جزئی و تدریجی انجام دهیم تا به منط ه سبز برسیم. امابای

ود که شههل میای، این تغییرات بنیادی در مواردی اعمابه نام تغییرات بنیادی یا ریشههه دوجود دار ریک رویکرد دیگ ۲

ستید اهدافاید و نتواهنداشما در منط ه قرمز م صورت عمده . در کنیدمح ق  ان راتن صورت بنیادیاینجا باید به  تر، و به 

 برسید.بتوانید از آن منط ه قرمز به سمت منط ه زرد و از زرد به منط ه سبز  هایجاد کنید ک اتغییراتی ر

 نید،باید از بهبودهای جزئی استفاده ک کهاستفاده کنید ای در مواردی وکارهای تغییرات بنیادی و ریشهاگر از ساز ،در واقع

در مواردی بهبودهای جزئی و تدریجی اگر از از طرف دیگر،  وانجام دهید  اخرج کردید و نباید این کار ر اانر ی زیادی ر

د نخواهن مح ق نات بردید و عملاع اهدافبا  ارتان د تغییرات عمیق یا بنیادی انجام دهید، ریسههککه بای اسههتفاده کنید

ش و تغییر شد. پس ارزیابی شما ن شما برای تح ق اهدافکه آیا روش ددهمین ابه   ن هنوزاتها و رویکردهای موف یت 

شما راعتبار دارند و می ست که اعتبار  اتوانند  شند. اگر این گونه ا سیم کردید، رهنمون با سمت آینده مطلوبی که تر به 

های باید قدم نیست،این گونه اما اگر  .دهیدادامه  امسیر ر انهای زندگی خودتنید در شیوهاتودارند، و با اندک بهبودی می

 د:دنبال کنی ازیر ر

 8تمرین تغییر 

 .کنیدتحلیل و پیگیری  اپیرامونی و روندهای در حال رشد رگام اول: مجدداع موضوعات 

 .کنیدکشف  اای رالعادهفوقهای قابل ملاح ه و گام دوم: از میان این موضوعات، فرصت

به  او شما ر دکنخلق می اها، بهترین فرصتی را انتخاب کنید که برای شما مزیت بیشتری ررصتگام سوم: از میان این ف

 د.دهحرکت می انتسمت اهداف

http://chitgarha.com/
http://chitgarha.com/


 40 از  39 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

شد فردی ردوباره چرخهگام چهارم:  شد فردی یک م بگوخواهمی. کنیدی دیگری آغاز برای دوره ای برنامه ر یم برنامه ر

تغییر هسههت، به اولین مرحله که رسههالت زندگی هسههت متصههل که  مرحلهکه در واقع آخرین بسههته اسههت چرخه حل ه

 .شودمی

ت آفرین هستح ق این فرصت ارزش یا اهاهبردی که برای پرورش قابلیتانداز، یا هدف ردر گام پنجم، مأموریت، چشم

 .کنیدمجدداع بازتعریف  ار

 و عمیق در اجرای برنامه داشته باشید.بنیادی  توانید یک تغییر عمده وتا بدهید انجام  ااین پنج گام ر

 اشم.هایی را برای شما داشته بخواهم یک بار دیگر مروری بر برنامه رشد فردی داشته باشم و توصیهدر انتهای کتاب می

 ن کنم ایافته، راهبردی و هماهنگ بود، در خدمت شما بودیم و فکر میای که مسیری ساختما با یک مسیر ده جلسه

، دبسههازیم. البته مطمئن هسههتم که هر کاری احتیاج به تمرین دار برای خود انیم که یک برنامه رشههد فردی رابد ت ریباع

ست که مهارت  د.ریزی فردی هم، احتیاج به تمرین دارمهارت برنامه سیری که با هم رفتیم. با تمرین ه صاع این م صو خ

شما، افزایم پیدا میبرنامه شما دکنریزی  صیه می و من هم به  فراموش نکنید و اگر بخواهید  اتمرین ر که حتماعکنم تو

 .تمرین و باز تمرین ام این هست که تمرین،، توصیهدکنافزایم پیدا های شما مهارت

سه 9از کل ای لاصهبدهید تا خاجازه  سامرور  اقبلی ر یجل شد فردی یک برنامه  یافته، ختکنیم. ابتدا گفتم که برنامه ر

ست. محورو هارمونی ،راهبردی س ا شما عرض کردات در جل سالت م که این برنامه، برنامهقبلی خدمت  ست که با ر ای ا

شته باشیم. ن شه راهی ب شود. یک تحلیل برای دستیابی به آینده مطلوبانداز شروه میزندگی و مأموریت و چشم اید دا

شه ربرای تح ق آن آینده تر ار شاخص اسیم کنیم. این ن  سنجم کنیم، خودبا  س ،خانواده ،ها و معیارهایی  انی که و ک

ستند ر سو و هم اذینفع این برنامه ه نیم تا در کبندی باید اولویت ار خود های زندگیکنیم. فعالیتجهت با این برنامه هم

اگر  ما ملکردکنیم که عو در نهایت، ارزیابی  ،کنیمپایم  ااین برنامه ر نیما. بتودکنت تح ق این برنامه پیوند برقرار جه

 جهت بهبودهای عمده و عمیق حرکت کنیم. در دو دندار اادامه دهیم و اگر مطلوبیت  زم ر ار آن ،ددار امطلوبیت  زم ر

 ها:و اما توصیه

نید. کدر یک صفحه خلاصه  اخواهیم تدوین کنیم رای که میبرنامه توصیه اول من این است که حتماع و حتماع و حتماع ۱

. برنامه بیشتر از یک صفحه دباش A4 یک صفحه دناتویا حتی می دباش A3 یک صفحه دناتوحا  این یک صفحه می

 من مطلوبیت  زم را نخواهد داشت.به ن ر 
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 40 از  40 صفحه   خلاصه کتاب برنامه رشد فردی )برف(

توانید این کتاب اما شتتما میو فقط برای استتتفاده شتتخصتتی تهیه شتتده استتت. « وبگاه چیتگرها»متعلق به این مدرک کلیه حقوق مادی و معنوی  ©

برای دیگران )حداقل یک نفر( به اشتتتراک بگذارید. این کتاب الکترونیکی ( نیرآنلایغ یا و نیآنلادانید )ای که صتتلاح میالکترونیکی رایگان را به هر گونه

 برداری از مطالب آن بایستی به آن ارجاع دهید.رایگان تحت قوانین حق تألیف است و در صورت کپی

د. سههازی کنین خوشههگلابا سههلی ه خودت اای که انجام دادید رصههفحه برنامهتوصههیه دوم این هسههتم که این یک  ۲

شاد و متنوه برای برنامهگنکنید. از رآمیزی رنگ ستفاده  های  شکلا صر به کنید. از  های مختلف و از یک طراحی منح

 کنید.استفاده  تانفرد برای برنامه

کنید که در هر روز صبح به صبح یا آخر شب در جایی نصب  اای رتوصیه سوم این هست که این برنامه یک صفحه ۳

ا اگر یک دهید ین قرار اتن یا در کیفانید در جیب خودتاتوصههفحه باشههد می کنید. اگر یکتوانید مشههاهده کنید و مرور ب

نید ادهید که هر وقت خواستید دسترسی داشته باشید و بتوقرار تان یا کامپیوتر تاپتاپ لپصفحه هست در صفحه دسک

 کل برنامه را با یک نگاه داشته باشید.

ه خلاصههه و ب اها یا نکات اجرایی رید که بتوانید یادداشههتهر بددر برنامه قرا اتوصههیه چهارم این هسههت که جایی ر ۴

 .نیداستفاده ک ههبود یا بازنگری برنامها و نکات اجرایی برای با بنویسید و از این یادداشتجآندر صورت فرازگونه 

 انتاهدافداشههته باشههید. کدامیک از  انتوصههیه پنجم این هسههت که در هر روز یک گزارش عملکرد از برنامه خودت ۵

 اها رآند بینید که بایمی انتدر برنامه امشکل شد، کدام مشکلات و موانعی ردچار  انتق پیدا کرد، کدامیک از برنامهتح 

رد کنید. این گزارش عملکتهیه ان که در هر روز، یک گزارش عملکرد از برنامه خودت سته ام اینکنید. پس توصیه حل

 . وداشیک گزارش عملکرد واقعی باید ب

ست که هموار ۶ صیه آخرم این ه شم یا تو ش صیه  شد فردی ب .کنیده به پویایی و تغییر برنامه فکر تو  یرنامهبرنامه ر

ردید در تغییر باید تغییر بدهید یک لح ه ت اکنید هدفی رویا است، اگر فکر میایستا نیست، برنامه ساکن نیست، برنامه پ

 اتصمیم رسیدید، حتما آن فعالیت ر کنید و به اینباید حذف  از برنامه اکنید فعالیتی رمیاشید، اگر فکر آن هدف نداشته ب

خت، های سههگیریهای سههخت بگیریم و همین عدم تصههمیمتوانیم تصههمیمنمی اهما در برنامه اوقات حذف کنید. خیلی

 ما به کندی پیم برود. یشود که برنامهباعث می

کنم و روزی و موف یت میآرزوی به که این کتاب را خواندید و به آن توجه کردید یهمواره برای شهههما دوسهههت عزیز

 .ماخدا نگهدار ش .پیروز و سربلند و کامیاب باشیدبرای شما مفید بوده باشد.کتاب و این دوره آموزشی امیدوارم این 

 پایان دوره آموزشی برنامه رشد فردی
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