
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   کشف موفقیت 
 • شما ریو مس اقیپرده برداشتن از هدف، اشت یبرا نیتمر ۷ •
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 • تمرین یک: از انتظارات رها شوید •

ی یک: نمودار عنکبوتی تأثیر مرحله  

 

 

نمودار، افراد و عوامل مختلفی را که به نوعی بر زندگی شما از فضای خالی زیر برای ایجاد یک نمودار عنکبوتی استفاده کنید. در این 

کس را چیز و همهاند بنویسید. از دوستان کودکی تا دوران مدرسه، تا درآمد و عنوان شغل کنونی خود، مطمئن شوید همهاثر گذاشته

 اند بنویسید.ی زندگی و تصمیمات شما اثر گذاشتهنوعی بر شیوهکه به
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 • تمرین یک: از انتظارات رها شوید •

به اثر عوامل خارجی نمره دهید: دوی مرحله  

تواند هر چیزی را پوشش دهد، از شهری ی کنونی خود را در ستون سمت راست بنویسید )این میدر جدول زیر، عناصر زندگی و حرفه

ستون سمت چپ مشخص کنید که هر عنصر به چه میزان های کاری شما(. پس از آن در کنید تا تعداد ساعتکه در آن زندگی می

 ی هیچ تأثیری است.دهندهنشان ۰ی ی یک تأثیر بسیار شدید و نمرهدهندهنشان ۱۰ی تحت تأثیر منابع خارجی بوده است. نمره

 

 

 

ی تأثیرنمره ی کنونیزندگی و حرفه   
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 • تمرین یک: از انتظارات رها شوید •

هایافتن ناهماهنگی: سهی مرحله  

خود را بیابید. در ستون سمت راست، « زندگی اینستاگرامی»و « زندگی واقعی»های بین هدف این تمرین این است که ناهماهنگی

ها را های مربوط به آندهید. در ستون سمت چپ فعالیتچیزهایی را بنویسید که برای کسب تحسین از جانب دیگران انجام می

کنید از نظر دیگران روید چون فکر میکنند. برای مثال، شاید شما مرتب به سفر مییادداشت کنید که در واقع شما را خوشحال می

 دهید که در خانه بمانید.برانگیز است، اما در واقعیت ترجیح میتحسین

 

 

گذاریدآنچه که به نمایش می زندگی واقعی  
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بازگشت به ابتدا: دوتمرین  •  • 

پیش از مدرسه: یکی مرحله  

چیزی علاقه طور طبیعی به چهکسی باشید، بهچه از اینکه مردم به شما بگویند دوباره به یاد بیاورید پیشهدف این تمرین این است که 

سالگی ها صحبت کنید تا به شما در شناسایی علایق، آرزوها و قهرمانان قبل از پنجبا آن وداشتید. سه نفر از اعضای خانواده را انتخاب 

 .کمک کنند

 

 
 

 برای صحبت کردن سه نفر از اعضای خانواده

 

 

 
 
 

 سالگی دوست داشتیدچیزی که پیش از پنجسه

 

 

 
 
 

 هایی که داشتیدشغلی که دوست داشتید داشته باشید یا قهرمانسه 
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بازگشت به ابتدا: دوتمرین  •  • 

دوران مدرسه: دوی مرحله  

ها صحبت کنید. سه نفر از دوستان خود را انتخاب و با آنی نوجوانی داشتید را شناسایی میهایی که در دورهدر این تمرین، گرایش

دادید و چه هایی علاقه نشان میهایی از مدرسه را دوست داشتید، به چه نوع شغلبه شما کمک کنند بفهمید چه جنبه کنید تا

 هدف این تمرین شناسایی اشتیاق یا علایقی است که شاید نادیده گرفته یا فراموش کرده باشید. هایی برای خود داشتید. قهرمان

 

 

 
 

 صحبت کردنبرای دوستان سه نفر از 

 

 

 
 
 

 چیزی که در دوران مدرسه دوست داشتیدسه

 

 

 
 
 

 هایی که داشتیدسه شغلی که دوست داشتید داشته باشید یا قهرمان
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به آنچه دوست دارید توجه کنید: سهتمرین  •  • 

بندی دستهها زمان خود را ردیابی و آن را به کمک رنگ: یکی مرحله

 کنید

و انجام آن  دزمانی آن را انجام دادیکارهایی انجام دادید، چهاز جدول زیر برای ردیابی روزهای خود استفاده کنید، بنویسد چه

ی بهتری خواهید گرفت. هدف این تمرین این است که، الگوهای حسی به شما داد. هر چه به جزئیات بیشتری بپردازید، نتیجهچه

برد و چه فعالیتی شما را خسته های کوچک را شنایی کنید، مشخص کنید چه فعالیتی انرژی شما را بالا میدر لحظهشده پنهان

 کند. می

توانید پس از اینکه حداقل یک ماه از زمان خود را ردیابی کردید، به جدول بازگردید و هر ردیف را با یک رنگ مشخص کنید. می

این کار به شما  یا قرمز مشخص کنید.با رنگ سبز ترتیب بهدر شما شدند، یا منفی حس مثبت هایی را که باعث ایجاد فعالیت

 .بهتر تشخیص دهیدکند بیشتر اوقات احساس خود را کمک می

 

 

 حسی که به شما داد کاری که انجام دادید تاریخ
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کنید یک جهت را انتخاب: چهارتمرین  •  • 

ای برای موارد غیرقابل مذاکرهنمودار دایره: یکی مرحله  

شوند را روی یک تکه کاغذ جداگانه ها یا الگوهایی که مرتباً تکرار میهای پیشین خود را مجدداً مطالعه و زمینهی کاربرگهمه

پذیرید، زمان مفید در کنار عزیران یا هایی که میشاید صرف وقت برای خودتان، آزادی در انتخاب پروژهآن الگوها  یادداشت کنید.

  د.نباش امنیت مالی

ترین چیزهایی وجود دارند که برای شما مهم رسم کنید.ی خود را ای موارد غیرقابل مذاکرهی زیر نمودار دایرهپس از آن در دایره

و الگوهایی که در بالا شناسایی کردید استفاده کنید تا به شما در  هازمینهاز ها نیاز دارید. داشتن یک زندگی کامل به آن هستند و برای

 د.نموارد غیرقابل مذاکره کمک کن تشخیص

 هایی که اِما داشت، افراد/دوستان، پول، صرف وقت برای خود، سفر و ریسک بود.بندیبرای مثال، دسته
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یک جهت را انتخاب کنید: چهارتمرین  •  • 

آل شمای ایدهای هفتهنمودار دایره: دوی مرحله  

با و دایره زیر را ی خود نگاه کنید آل خود ترسیم کنید. به موارد غیرقابل مذاکرهی ایدهای از هفتهی زیر، یک نمودار دایرهدر دایره

ای که بین نحوه خود نگاه کنید تا یسپس، به نمودار تکمیل شده. پر کنیدتخصیص زمان برای چیزهایی که برای شما مهم هستند 

 ها را پیدا کنید.کنید، اختلافای که واقعاً آن را سپری میدوست دارید زمان خود را بگذرانید و نحوه
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 • وارد عمل شوید: زمان خود را مدیریت کنید •
 

خواهید تغییری در زندگی خود ایجاد کنید، باید برای عملی کردن آن زمان پیدا کنید. با استفاده از این کاربرگ مشخص کنید اگر می

 سازی آن پیدا کنید. هایی برای بهینهکنید و راهکه چگونه از زمان خود استفاده می

 

 

 
 

 ی خود را تعیین کنیدموارد غیرقابل مذاکره

 توانید فوراً تغییر دهید؟اند که نمیچیزهایی در حال حاضر زمان شما را به خود اختصاص دادهچه

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 توانید حذف کنیدچیزی را میچه

 توانید آن را از زندگی خود حذف کنید؟ دهید و میآیا چیزی هست که در حال حاضر به آن زمان اختصاص می

 

 

 

 

 
 
 

 توانید زمان اضافه کنیدکجا می

ی شما را های اجتماعهای شبکهای را دانلود کنید که حسابتوانید برنامهتوانید زمان اضافه کنید؟ آیا میی خود کجا میدر روز یا هفته

 خواهید جزئی از آن باشید، رها کنید؟توانید خود را از یک تعهد اجتماعی که دیگر نمیبرای چند ساعت مسدود کند؟ آیا می

 

 

 

 

 

 



 

10  

 • وارد عمل شوید: پول خود را مدیریت کنید •

ی خود تنظیم کنید. از فضای زیر کند بفهمید چگونه موقعیت مالی خود را برای دنبال کردن خواستهاین کاربرگ به شما کمک می

 کار بگیرید.  های بهتری بهتوانید پول را به روشاستفاده کنید تا بفهمید چگونه می

 

 

 
 

 ی خود را تعیین کنیدموارد غیرقابل مذاکره

 باید در هر ماه بدست آورید چقدر است؟ آیا تعهدات مالی دارید که نتوانید از آن خارج شوید؟حداقل چیزی که 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 توانید حذف کنیدچیزی را میچه

 شود؟کنید که در واقع باعث شادی شما نمیآیا برای چیزی پول خرج می

 

 

 

 

 
 
 

 توانید درآمد اضافه کنیدکجا می

است بتوانید درآمد غیرفعال ایجاد کنید؟ آیا می توانید هنر خود را به صورت آنلاین بفروشید یا از پادکست خود کسب چگونه ممکن 

 درآمد کنید؟

 

 

 

 

 


