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 -- استثنا باشید --
 

 قدردانی

 ی گید ی من: العاده یفر اگ اصراد صاقسه 

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 ی عالی درمارد جسمم: سه یکته

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 کنم: ه   جایی که در آن گید ی میسه  یژ ی عالی درمارد خای

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 دهم: محل کار    کاری که برای  ذران گید ی ایجا  می سه  یژ ی متم

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 
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 سه استعداد   متارت خالی که به من داده شده است:
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 

 ا : کرده  را تجربه« شایس»سه ر شی که 
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 

 ها سرشار اگ یعمت، غنی   پرر ی  است: ا  با آن سه چیز که گید ی
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 
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 ثبت روال هفتگی
ای را بده  جداد  ای که در راستای اهداف شما هستند، تکایه های ر گایه ر ید صعالیت

 شاد. ها   اصراد بسیار ماص  می آ رد که ماجب تفا ت میان رؤیاباف می
 رن هاردید

 
 
 
 
 
 
 

 
 

 اینکده اگ بعدد ها مددت هم آن دهی، می ایجامش ای  فته که کاری ایجا  یعنی تعتد
 .ای درآمده  فتن ماقعن  اای ه ااث آن اگ دیگر

 ........................................................................تا  .......................................................................تاری : اگ 

 تفا ت هدف شده االل ج پ چ س د ی ش رصتار/ عمل
           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

           

    مجماع



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

یابی ارزش  های اصلی ارز
 

کردن    تان را داریدد. مشدخی یاب برای گید ی یستم جتتهای شما اکم س ارگش
هایی است که باید بدرای هددایتن گیدد ین  ترین  ا  ها یکی اگ متم سنجیدن کاملن آن

سدؤالات گیدر بده شدما کمدک  تان بردارید. مجماعه ترین رؤیای سمت بزرگ خاد به
د بسدنجید   تدرین اهمیدت را دار چه  اقعاً برای شدما   گیدد ی بیش خااهند کرد آن

اللا  کنید. به هر سؤاث با دقت پاس  دهید   سپس من به شما کمک خااهم کدرد 
 ها را برای گید ین خاد بر زینید.  برترین ارگش

 
 های اللین ا  چیستم کسی قائلمم ارگش ترین ااترا  را برای چه در گید ی، بیش

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... ........

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 

 های ا  چه هستندم مارد اگ برترین  یژ یبتترین د ست من کیست   سه 
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................ .......................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 

چیزی  تر اگ یک  یژ ی را در خاد داشدته باشدم، آن  یژ دی چده تاایستم بیش ا ر می
 بادم

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................. ..................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 
 
 
 
 

ت، ها بیزار  چه هستندم )مباث: خشایت علیه ایاایا سه مارد اگ چیزهایی که اگ آن
 گدایی.( های کارت اعتباری، جنگل شرکت
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...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................................................... ........................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 اید   چرام کسایی ها متنفر  چه تر اگ همه اگ آن سه یفر اگ اصرادی که در دییا بیش
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................. ..................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

تر اگ همه  های من را بیش ها یا  یژ ی ها، خوالیت یک اگ لفت مرد  کدا 
 نندمک تحسین می

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................................................... ......................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 خااهم به صرگیدایم منتقل کنم چیستم هایی که می ترین ارگش سه تا اگ متم
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... ......................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

ها برای  هایی را آماگش دهم که بتترین صرلت ها ارگش ا ر قرار باشد به دبیرستایی
 ها چه خااهند باد   چرام گشماصقیت در گید ی را در اختیارشان بگذارد، آن ار

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................... ............................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

هایی را  قدر پاث داشته باشم که همین صردا خاد  را باگیشست کنم، چه ارگش ا ر آن
 برای خاد  یگه خااهم داشتم

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

................................................................................................................................................................................................................................................................. ..............................................................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 ها لد ساث دیگر باگهم برایم کارآمد خااهند بادم کدا  ارگش
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...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

....................................................................................................................................................................................................................................................................................................... ........................................................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

 های مرد یا گن ایدئاث: برترین  یژ ی
...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

..................................................................................................................................................................................................................................... ..........................................................................................................................

........................................................................................................................................................................................................................................................................ .......................................................................................

...............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................

......................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... ......................

............................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................................... 

ها مضامین تکراری مشاهده  تان یگاهی بینداگید. آیا در آن های االا به پاس 
مشاهده اید، دیگران در شما  چه در دیگران مشاهده کرده به آن کنیدم باتاجه می

جنگید یا با  خاطرشان می خااهید   چیزهایی که به چه برای دیگران می اید، آن کرده
 های خاد تتیه کنید. کنید، در گیر صترستی اگ ده تا اگ برترین ارگش ها مقابله می آن

 ارگش برتر:  ۱۰

 
 
 
 
 
 
 

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 
۴ ......................................................................................................................................................... 
۵ ......................................................................................................................................................... 
۶ ......................................................................................................................................................... 
۷ ......................................................................................................................................................... 
۸ ......................................................................................................................................................... 
۹ ......................................................................................................................................................... 

۱۰ .................................................................................................................................................... 
 
 
 
 

هدایی کده بده  کنار هرکدا  اگ ارگش ها را بنایسم. ترینن آن االا بیایید شش تا اگ متم
کنیدد اهمیدت  هایی را که اس می ها اطمینان دارید یک ستاره بگذارید. سپس آن آن

د  قرار دهید. درمارد هر د   لارت د به دارید، اما جز  شش ارگش برتر ییستند، به
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هدا  نیک اگ آ اید صکر کنید   اگ خادتان بپرسید کدا  ارگشی که در کنار هم قرار  رصته
جا در مقابدل هدم  مایده را تا آن های باقی تر است   دیگری را اذف کنید.  زینه متم

اید تنتدا د   هایی که یاشدته قرار دهید که شش  زینه باقی بماید. ا ر برخی اگ ارگش
 ها را باهم ترکیب کنید. کنند، آن اید که یک ایده را تالیف می کلمه

 ارزش برتر: ۶
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 
۴ ......................................................................................................................................................... 
۵ ......................................................................................................................................................... 
۶ ......................................................................................................................................................... 

 
که  بندی کنید؛ دراالی ها ا لایت های اللین خاد را براساس اهمیت آن االا ارگش

ها  ترین ها اهمیت دارید، اما متم ی آن البته که همه ها باشد. ترینن آن ا لین  زینه متم
یک  ایدم ا ر مجبار بادیدد بدین د  ارگش یکدی را ایتخداب کنیدد، بدرای کددا  کدا 

 ایدم دادیدم االا سه ارگش برتر شما کدا  جنگیدید، یا اتی جان می می
 سه ارزش برتر من در زندگی:

۱ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 

۲ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 

 

 

۳ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................................................................................................................. 



 

 ها جهت یادآوری ای از ارزش نمونه

مر ت                                                 
 تااضع

شادی                         
 ی م

خلاقیت                          
 پذیری مسئالیت

 بادن پرااساس
 با ر

صیت                       شفا
 ساگمندی

کنجکا ی                         
 ییکاکاری

 ایواف
 تمیزبادن

 طبعی شاخ
 تتار

 خطرپذیری الالت تخیل ایمان
دستا رد                                                           

 استقلاث
همکاری                          

 باگدهی
                      بادن   مومم

 شار   ااساس
 یامی خاش

 دقت
طاث عمر                      

 اف  تااگن
شادکامی                         

 امنیت
 خایااده
 پیشرصت

 تأمیر ذاری
 عش 

اعتمادبادن                    قابل
 اطمینان خاطر

  صاداری
 عز  راس 

 اکا ت
 تچان

 خدمات
 یاآ ری

                               تقدیر      
 آرامش در یی

لداقت                         
 اشتیاق

آرگ مندی                            
 اگخاد ذشتگی

 ایعطاف
 ساگ اری

 تعتد ماجراجایی یفس اعتمادبه آرامش
تمرکز                                  

 متربایی
 بینش

 متارت
 صراست
 بخشش

 جدیت
 بخشی ا الت

 بلاغ پایایی رسایی خدمت پشتکار
کاشی                       سخت

 ساد ی
شکیبایی                        

 چالاکی
درستکاری                      

 آسایش
 استقامت

 مندی قایان
آگادی                                

 دلی پا 
هاش                                

 هشیاری
رشد شخوی                        

 ادرا 
 دلی پا 

 د ستی
شارمندی                         

 ارتباط
لذت                               

 آگادی عمل
 تاایمندی
 لمیمیت

 بلندهمتی
 سردی خان

سرعت                           
 تفریح

 یگری آینده
 شتاد

  ادت
 یگرش مببت

 تناع
 ر ایه
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 باگی  دث دست ایگیزه شفقت اییقدرد
ابتکار                               

 کاردایی
قدرت                              

 بخشند ی
مبات                              

  رایی عمل
 جسارت

 کاری ملاا ه
رقابت                              

 تمرکز
لذت                                

 تحویلات
 ماشکاصی

 عدالت
 باکی بی

 آماد ی
مندی                      ی ا 

  قار
 آ اهی
 دایش

 اطمینان
 شناسی  قت

 تأمیر ذاری
 تعادث

 متربایی ییکی باگدهی ارتباط
کار  ر هی                    

 اریم شخوی
هشیاری                          

 تحمل
شعف                             

 داشتن تعل 
 رهبری
 ایسجا 

آراستگی                       
 ها سنت

رشد                                   
 شادبادن

 آماگش
 قناعت

 بادن صعاث
 دلساگی

هدایت                           
 بادن یترس

 آگادی
 منط 

 پیشرصت
 شکاصایی

 آرامش
 اعتماد

 هماهنگی استقامت تدا   شجاعت
                     گریگی  
 ارگید ی

ایرژی                              
 اتحاد

کاشی                    سخت
 بتبادیاصتن

 شایستگی
 سلامتی

آ اهی                            
 عقلاییت

خلاص                             
 رصاه

 مساعدت
 دقت

 مفیدبادن
 کنترث

                                         برابری                    
 عد  خشایت

 بادن قترمان
 اتکابادن قابل

 پاث
 همکاری

 دایایی
 تجربه

 تغییر ااترا  ر یی  شاده اصتخار
خبر ی                        

 امار خیریه
امید اری                           

 ادب
صرلت                          

 پژ هی جتان
 صکری شخا

 یااگی متمان



 

یابی زندگی  ارز

 رو شوید با واقعیت روبه

جز  های شدما، بده بندی، یا اتدی تفسدیری اگ پاسد  هیچ پاس  اشتباه، امتیاگ، درجه
ی خادتان،  جاد یدارد. با خادتان ر راست   لادق باشدید. اتدی  ارگیابین مدبرایه

کسن  د داشدته باشدید هدیچیا آ ر یا دردیا  است، به  قتی پاس   اقعی کمی خجالت
 گدن خادتان هر ز ماص  یخااهید شد. دیگری قرار ییست پاس  شما را ببیند   با  اث

یر از   امتیاز بدهید.  ۵تا  ۱به جملات ز

  روابط و خانواده 

   ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  هر هفته اداقل دَه ساعت اگ گمایم را با خایااده سپری می

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم. ا د ستایم ملاقات میای یک بار ب اداقل هفته

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کس ییست که کاملًا ا  را یبخشیده باشم.  ا  هیچ در گید ی

کاملًا در ااث یاد یرین این هسدتم کده چطدار همسدر، پددر، مدادر یدا 
 د ست بتتری باشم. 

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

ا  را بدرای رسدیدن بده  ا  کده د سدتان   خدایااده هدایی دیباث راه مدا  به
 ماصقیت امایت   یاری کنم.

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

شدداد را  مسددئالیت کامددل تمددا  تعارضدداتی کدده در ر ابطددم ایجدداد می
 پذیر .  می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم. کنم اعتماد می ها گید ی   کار می رااتی به کسایی که با آن به

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم لادقم. ها گید ی   کار می با آن درلد با تما  کسایی که ۱۰۰

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ رااتی به دیگران متعتد شا    به آن تعتدات ااترا  بگذار . تاایم به می

صتمم چه ماقع بده امایدت ییداگ دار    مرتدب درخااسدت کمدک  می
 کنم.  می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

  امتیاز کل:
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  جسم
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ دهم.  هفته تمرینات قدرتی ایجا  میاداقل سه بار در 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ دهم.  های هااگی ایجا  می اداقل سه بار در هفته  رگش
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ دهم.  اداقل سه بار در هفته تمرینات کششی یا یا ا ایجا  می

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  تر اگ یک ساعت تلایزیان تماشا یمی در طاث ر گ بیش
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ خار .  هر ر گ لبحایه می

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ خار .  صاد یمی هر ز صست
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  ذرایم. هر ر گ اداقل سی دقیقه اگ  قتم را بیر ن اگ خایه می

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ هر شب هشت ساعت خاابن کامل دار .
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ یاشم. دار یمی اصئینتر اگ یک یاشیدیین ک در طاث ر گ بیش

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ یاشم. هر ر گ اداقل هشت لیاان آب می
  امتیاز کل:

 

  کار
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  ریزی می برای هر ر گ خاد اگ ر گ قبل بریامه

طار  اضح پیش ر یم قرار دارید   هر ر گ  اید، به اهداف من یاشته شده
 کنم. میها را مر ر  آن

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

که هر ر گ لبح بیدار شا    کار  را ایجدا   کار  را د ست دار    اگ این
 بر .  دهم لذت می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم. مرتب در کار  ااساس ماصقیت   رضایت را تجربه می
ای   یقداط ضدعف خداد   دائماً در ااث بتبادبخشدیدن قددرت ارصده

 .هستم
۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ داد .  تاایستم، کار  را بد ن دریاصت پاث هم ایجا  می ا ر می
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  رد .  ا  برمی هر ر گ سر قت به خایه   یزد خایااده

ا  بدرای  ا  پتایسیلن  اقعی برای رسیدن به تما  اهدافن مدالی شغل صعلی
 ساث آینده را دارد. 

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

ا  در دَه سداث  ا  پتایسیل  اقعی برای رسیدن به اهداف مالی شغل صعلی
 آینده را دارد. 

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 
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دهد، چراکه تفا تی مببت در  بادن می ا  به من ااساس متم شغل صعلی
 آ رد.  گید ین دیگران به  جاد می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

  امتیاز کل:
 

  مالی
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ ها   درآمد  را دار .  امل اساب هزینهطار ک من به
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ اید. ای طراای شده شکلی ارصه های مالین متناعی دار  که به یمایه

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  ایداگ می درلد اگ درآمد  را پس ۱۰هر ماه اداقل 
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ اید. ا  بد ن بدهی های اعتباری کارت

ی آن اگ  ی اختوالدی دار  کده بادجده ماهه ایداگ شش یک اساب پس
 ایداگ شده است. قبل پس

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  یر .  ای که ارگش دار  پاداش می ایداگه کنم به ااساس می
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ ر گشده دار .  ی کامل   به یامه من یک  لیت

ی مدالین ماردییداگ بدرای    بریامده  بیفتد، بیمهکه اتفاقی برایم  درلارتی
 ا  را دار .  خایااده

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

ی باگیشستگین مفول دار  که دقیقاً با آیچه ییاگ دار  تا بعد اگ  یک بریامه
خااهم گید ی کنم، مطابقدت  طار که می ی عمر  آن باگیشستگی   بقیه

 دارد. 

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  صکری پاث خرج یمی ی دارد   هر ز با بی خرجم همخاای دخل
  امتیاز کل:

 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ روحی 
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ دایم. خاد را ایسایی معنای می

ا   هر ر گ اداقل بیست دقیقه را لرف مدیتیشن   تفکر درمارد گید ی
 کنم.  می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

اید، من را صدردی معندای  با من را تجربه کرده اصراد دیگری که معاشرت
 دایند.  می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 
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 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ با منبع معناین خاد ارتباطی صردی دار . 
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم. ا  را بررسی می ر گایه با رهای معنای
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  ا  را تمرین می ر گایه با رهای معنای

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم. ا  را تدریس می ا رهای معنایر گایه ب
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  ا  گید ی می کاملًا برطب  با رهای معنای

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  مرتب اگ معنایات برای ال مشکلاتم استفاده می
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  دائماً اگ معنایات برای کمک به دیگران استفاده می

  یاز کل:امت
 

  ذهنی 
بخش را  هر ر گ اد د اداقل سدی دقیقده، مطلبدی آماگشدی یدا التدا 

 کنم.  مطالعه می
۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

بخش  هر ر گ اد د اداقل سی دقیقه، بده مطلبدی آماگشدی یدا التدا 
 دهم.   اش می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  یر .  کاملًا در جریان اخبار مرباط به کار  قرار می
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ ی کار  هستم.  دیباث مطالب آماگشی در ااگه هر ر گ به

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ راهنمایی دار  که به ا  اعتماد دار . 
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ تما  د ستایم در گید ین من تأمیری مببت دارید.

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  پراکنی یمی هر ز شایعه
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  مر ر می بزر م را هر ر گ اهداف

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  شان هستم مر ر می هر ر گ چیزهایی را که قدردان
هدای الدلی یدا  ها   تعتداتی که تناسبی با ارگش همیشه به درخااست
  ایم.  اهداصم یدارید، یه می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

  امتیاز کل:
 

  سبک زندگی
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵بدر     ها لدذت می هایی دار  که اگ آن ا  سر رمی کاری خارج اگ گید ین 
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 پرداگ .  ها می اداقل سه بار در هفته به آن
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.  اداقل د  بار در ماه در مراسمی صرهنگی شرکت می

ای  ر     هدیچ تمداس کداری اداقل یک بار در ساث به تعطدیلات مدی
 یدار . 

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  ذرایم.  ا   قت می هرقدر بخااهم با خایااده
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵  ذرایم.  هرقدر بخااهم با د ستایم  قت می

کنم   تجدارب  ا ، چیزهای تاگه را امتحان می دیباث ماجراجایی مرتب به
 آ ر .   ایا ان به  جاد می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

برای ایجا  کارهایی که ییاگ دار  ایجا  بدهم    کنم در طاث ر گ صکرمی
 خااهد ایجا  بدهم،  قت کاصی  جاد دارد. کارهایی که دلم می

۵  ۴   ۳   ۲   ۱ 

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ کنم.   کماث گید ی می من گید ی را تما 
 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ دهم.  هر ر گ گمایی را به رؤیاپرداگی اختواص می

 ۱   ۲   ۳   ۴  ۵ ر گ کاملًا اضار دار .  در هر لح ه اگ هر
  امتیاز کل: 

 

 ی زندگی چرخه

تان را جمدع کنیدد   ر ی  که به میزان تعادث گید ین خاد پی ببرید، امتیاگات برای این
 ذارین  ضدعیتن  ی گیر قرار دهید. اگ مرکز شر ع کنید   اگ کلید برای علامت چرخه
تان  ی گیدد ی ا به هم  لل کنید تا ببینیدد چرخدهتان بتره ببرید. سپس یقاط ر کنایی

متعادث است یا یه. ا ر چرخه ایحراصاتن جدی یا یقاطی لاف داشته باشدد، متاجده 
 چرخد. خااهد یمی تان می طار که دث تان آن خااهید شد چرا چرخن گید ی

 ۳=  ۱۵تدا ۱۱= د  شدکاف. امتیداگ  ۱۰تدا  ۶= یدک شدکاف. امتیداگ  ۵کلید: امتیاگ 
 ۳۰تا  ۲۶شکاف. امتیاگ  ۵=  ۲۵تا  ۲۱شکاف. امتیاگ  ۴=  ۲۰تا  ۱۶. امتیاگ شکاف

تا  ۴۱شکاف. امتیاگ  ۸=  ۴۰تا  ۳۶شکاف. امتیاگ  ۷=  ۳۵تا  ۳۱شکاف. امتیاگ  ۶= 
شکاف. بدرای قسدمت خدایااده   ر ابدط اگ  ۱۰=  ۵۰تا  ۴۶شکاف. امتیاگ  ۹=  ۴۵

 امتیاگات یکسان استفاده کنید. 
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 جسمی

 اهنی

کار
 

ااده
خای

 



 

یابی   ها عادتارز

اصتد که شما به صردی که باید تبدیل شداید تدا اصدرادی را کده  معجزه گمایی اتفاق می
خااهید ملاقات کنید   یتدایو ماردی رتدان را بده دسدت بیا ریدد. اگ مبداث گیدر  می

 تان را بشناسید. آ ردن اهداف دست استفاده کنید تا عامل جاد یی برای به
 :مباث

 تر در این سال.  دلار بیشهزار ۱۰۰آوردن  دست هدف: به
 که باید به چه شخصی تبدیل شوم: توضیح کلی درمورد این

  .من استاد منضبط باگدهین گمایم 
 کنم.  هایی با پرداختی   باگدهین بالا تمرکز می تنتا بر صعالیت 
 تر  را مر ر  شا    اهدافن متم هر ر گ لبح یک ساعت گ دتر اگ خااب پا می

 کنم.  می
  های کاری ایرژی داشته   کاملًا  کنم تا در تما  ساعت در هفته  رگش میچتار ر گ

 تأمیر ذار باشم. 
 کنند.  کنم که شار   اشتیاقم را تقایت می هایی را  ارد اهنم می ها   ایگیزه ایده 
 ی  برید   ایگیزه کنم که ایت اراتم را بالا می اطراصم را با د ستان   مربیایی پر می

 آ رید. بالاترن ی م، تعتد   ماصقیت را در من به  جاد میرسیدن به مراال 
 یفس   مؤمر .  من یک رهبر باهاش، بااعتمادبه 
 دهم.  را پر رش می کنم   آن  جا می در تما  اطراصیایم قدرت   بزر ی را جست 
 ها  ا  که آن هایی دیباث راه دهم   همیشه به ترین خدمات را به مشتریایم ارائه می عالی

 ی د باره تشای  کنم.  گده   به معامله فترا شگ
 ای که باید شروع کنم: ها، قوانین یا رفتارهای تازه عادت
  .ساعت پنو لبح بیدار شا    اهنم را با مطالب مببت پر کنم 
 .هر ر گ سی دقیقه تفکر در سکات 
 ای سرشار اگ صیبر   پر تئین. ریزی   خاردنن لبحایه سی دقیقه بریامه 
  کردن.  مدت سی دقیقه  رگش بار در هفته   بهاداقل سه 
 رسایی بیشتر به دَه  کردن، خدمات یک بار در هفته تماس با دَه اساب اللی، چک
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  سالگرد   خاطرداشتن تالد ریزی برای هر ر گ اگ شب قبل، به مشترین ااضر، بریامه
گه درمارد ها   اطلاعات تا کردن اخبار،  بلاگ اگد اجن کارکنان   مشتریان، دیباث

  های ماردی ر. اساب
 ها را تقویت کنم: ها، قوانین یا رفتارهای سالمی که باید آن عادت

رسند، سپردن کارهای اجرایی به دیگران،  هایم گمایی که به ماصقیت می  ر هی قدردایی اگ هم
 . های رسمی پاشیدن  ... بادن، لباس شناس گ د به دصتر کار رصتن،  قت

 ها دست بکشم:  ن تارهای ضعیفی که باید از آها یا رف عادت
 دادن به اخبار در ماشین. د  ساعت تماشای تلایزیان در شب    اش 
 هایم در  هایی که با ا لایت  فتن به پر ژه شرکت در جلساتن بد ن باگده   بله

 اید. تعارض
 همراه همکاران، شکایت اگ اقتواد، باگار، اعضای تیم یا مشتریان خبرچینی به. 
 های اجتماعین  های تلفنی یا  ذرایدن  قت در صیسبا  یا رسایه برقرارکردن تماس

 دیگر در طاث ر گ. 
  شب، یاهارهای طالایی بد ن اضار مشتریان. ۷:۳۰غذاخاردن بعد اگ ساعت 

 ام:  ی زندگی ی روزمره شان در برنامه سه مورد از اصلاحات اصلی و چگونگی اعمال
 ی روزمره اعمال در برنامه عادت، رفتار یا قانون

ی ا ث لبح هنگامی که قتاه در  سی دقیقه مطالعه ی اهن تغذیه
دادن به صایل لاتی هنگا   کشیدن است.  اش ااث د 

 رصتن به   بر شتن اگ محل کار. 
 ۱۲تا  ۱۰ها  بعداگظتر، چتارشنبه ۵تا  ۲ها  شنبه سه تماس با ده مشترین تاگه در هفته

 عور. ۴ا ت۱ها  شب، پنجشنبه
 پیاستن   تعتد به ایجمن هفتگین متفکران.  همراهان امایتگر

 



 
 

 

 

 

 سه هدف برتر

 :۱ی  هدف شماره
 که باید به چه شخصی تبدیل شوم: توضیح کلی درمورد این

  
 
 
 

 ای که باید شروع کنم: ها، قوانین یا رفتارهای تازه عادت
 
 
 
 
 

 ها را تقویت کنم: ه باید آنها، قوانین یا رفتارهای سالمی ک عادت
 
 
 
 
 
 

 ها دست بکشم:  ها یا رفتارهای ضعیفی که باید از آن عادت
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 ام: ی زندگی ی روزمره شان در برنامه سه مورد از اصلاحات اصلی و چگونگی اعمال
 اعمال در زندگی روزمره عادت، رفتار یا قانون

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 
 
 
 

 

 

 :۲ی  هدف شماره
 که باید به چه شخصی تبدیل شوم: کلی درمورد اینتوضیح 

  
 
 
 
 

 ای که باید شروع کنم: ها، قوانین یا رفتارهای تازه عادت
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 ها را تقویت کنم: ها، قوانین یا رفتارهای سالمی که باید آن عادت
 
 
 
 
 
 
 

 ها دست بکشم:  ها یا رفتارهای ضعیفی که باید از آن عادت
 
 
 
 
 
 

 ام:  ی زندگی ی روزمره شان در برنامه ز اصلاحات اصلی و چگونگی اعمالسه مورد ا
 اعمال در زندگی روزمره عادت، رفتار یا قانون
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 :۳ی  هدف شماره
 که باید به چه شخصی تبدیل شوم: توضیح کلی درمورد این

  
 

 
 ای که باید شروع کنم: ها، قوانین یا رفتارهای تازه عادت

 

 
 

 ها را تقویت کنم: ها، قوانین یا رفتارهای سالمی که باید آن عادت
 

 

 ها دست بکشم:  ها یا رفتارهای ضعیفی که باید از آن عادت
 
 

 ام:  ی زندگی ی روزمره شان در برنامه سه مورد از اصلاحات اصلی و چگونگی اعمال
 اعمال در زندگی روزمره عادت، رفتار یا قانون

 
 

 

  

  



 

 تأثیرات ورودی

یابی کنید  ورودی ذهن خود را ارز

چنددان مفیدد را بررسدی  های یه ی اهن خاد با  ر دی های ااتمالین تغزیه بیایید راه
 دهید، جلای آن عدد لفر بگذارید.  کنیم. ا ر صعالیت خالی را ایجا  یمی

 
 زمان 

 در سال در هفته در روز  فعالیت 

    خواندن روزنامه

    ی صبحگاهی  تلویزیون یا اخبار هبرنام

    اخبار رادیو در ماشین 

    اخبار شبانگاهی  تلویزیون 

    اخبار تلویزیون در طول روز 

    ها اخبار در وبگاه

    اس اس اخبار آر

    ها های خبرچینی، وبگاه اخبار، وبلاگ

    مجلات جدید

    مجلات خبرچینی

برچینررری و دیگرررر منرررابع مربرررو  بررره خ
 «های اجتماعی گزارش»

   

    های موقعیت تماشای تلویزیون و کمدی

    چندان امیدبخش های نه تماشای فیلم

    کل
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کنندده،  ی ترس، یگران های منفی، القاکننده ها  ر دی ن سه ر شی را بنایسید که اگ طری  آ 

ها، تلایزیدان، رادیدا،  مدههای اجتماعین غیرضر ری اگ طری  ر گیا پراکنی یا  زارش شایعه
 کنید.  ها  ... را قطع یا تا اد چشمگیری محد د می مجلات،  بگاه

 
۱ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 

............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
 

 

 

 

 

۲ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................................................................................................................. 

 

 

 

 

 

 

 

۳ .............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
............................................................................................................................................................................................................................................................................. 
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 تان ی ذهن یهی شما برای تغذ برنامه
 

بخش،  هدای مببدت، التدا  ها، اطلاعدات    ر دی ایدده هایی اهن خاد را بدا اگ چه ر ش
 کنیدم بختی پر می مر تمندی   ییک

 

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 
۴ ......................................................................................................................................................... 
۵ ......................................................................................................................................................... 

 



 
 
 
 

یابی هم  ها نشین ارز
 

یابی کنید نشین هم  های فعلی خود را ارز
 

ی خداد  ی خایااده است که با اصراد خارج اگ دایره  این ارگیابی مرباط به مقدار گمایی
هدا  ن آ فعالاتی که در محیط کاری خاد داریدد. میدزان ماصقیدت  ای  ذرایید   صعل می

 های گیر را ارگیابی کنید.  درگمینه
 

 جسمی یا 
 کار/
 ارصه

 اهن/
 یگرش

 معنای/
 عش 

 مالی ر ابط خایااده
سبک 
 گید ی

 میایگین

۱ .          

۲ .          

۳ .          

۴ .          

۵.          

۶.          

۷.          

          میایگین

  
ارتبداط »  « ارتبداط محدد د»، «قطدع ارتبداط»ی  های خاد را به سه دسدته یشین االا هم

 بندی کنید. دسته« تر بیش



 | اثر مرکب | درن هاردی 186

 قطع ارتبا 
 

یاعی  تان هسدت   بده شاید لاگ  باشد با اصرادی اگ صترست بالا یدا هرکسدی کده در گیدد ی
چده   اییدد، آن چده می اید که بر آن ها اصرادی د. اینتأمیری منفی بر آن دارد، قطع ارتباط کنی

   ذارید. کنید، تأمیر منفی می دهید، تماشا یا  اش می یاشید، ایجا  می خارید، می می
 

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 
 
 

 
 ارتبا  محدود

 
هدا صالدله   ذرایید که ممکدن اسدت ییداگ باشدد کمدی اگ آن کسایی  قتن گیادی می با چه

یدد. ر  ر یدد یمی اید، اما لز ماً بده جدایی کده شدما می های خابی بگیریدماین اصراد ایسان
هدا ممکدن   ذرایدن بیش اگ ادد بدا آن ها   اهداف شما را یدارید.  قت ها، ایگیزه طلبی جاه

  است شما را راکد یگه دارد، یا بدتر، به عقب بکشد.
 

۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 
 
 
 

 
 تر ارتبا  بیش

 
تدر  کسدایی بایدد بیش خااهید به آن تبدیل شاید، با چه براساس اهداف   شخویتی که می

یاعی  قدتن  کسی هسدت کده بتااییدد بده معاشرت کنیدم در  ر ه معاشرانن تأمیر ذارتان چه
 تری را با ا  بگذراییدم بیش

 
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 



  187|  پیوست
 رهبری

 
دهنده یا رهبر را استخدا  کنیدد تدا  علا ه، در ی ر داشته باشید کجا باید یک مربی، تعلیم به

تااییدد  پذیرین شما را اصزایش دهد   یرخ رشدتان را سرعت ببخشد. همچندین می مسئالیت
 ییز مربیایی را پیدا کنید. نالهمر نها   در  بگاه  ها، همایش دی ها، سی در کتاب

 
۱ ......................................................................................................................................................... 
۲ ......................................................................................................................................................... 
۳ ......................................................................................................................................................... 

 

 





 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 

 … هر کتاب داستانی دار 
 .ت رو تلییر بد شاید کتاب بعدی داستان زندگی

 
 

 Instagram.com/Milkanpub به جمع صمیمانه ما در اینستاگرام بپیوندید:
 t.me/Milkanpub های ما مطلع شوید: ها و تخفیف در تلگرام از اخبار، برنامه

  Milkan.ir وبگاه رسمی میلکان این است:
 Info@Milkan.ir هم ایمیل ما اگر کارمان داشتید:این 


