
ضمیمۀ 1
کتابِ کار 
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گام اول: شفافیت، قدرت است
پنج سؤال کلیدی برای شروع

سؤال اول: واقعاً خواهان چه چیزهایی هستید؟
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سؤال دوم: می خواهید به چه شخصی تبدیل شوید؟

_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●

سؤال سوم: می خواهید عمرتان را چگونه سپری کنید؟
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●

سؤال چهارم: می خواهید چه دستاوردی داشته باشید؟
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
سؤال پنجم: چه چیزی احساس شادی و کامیابی را در شما ایجاد می کند؟
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
_____________________________________________________ ●
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پنج سؤال برای کشف علایق و اهداف
سؤال اول: برای چه چیزی اشتیاق دارید؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال دوم: هدف اصلی زندگیتان چیست؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال سوم: مأموریتتان در زندگی چیست؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال چهارم: میراث جاودان شما چه خواهد بود؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال پنجم: اگر می توانستید هر کاری انجام دهید، چه کاری می کردید؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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گام دوم: اهداف مشخص و قدرتمند
تأمل، ارزیابی مجدد و بازنویسی اهداف

بر روی اهدافتان تأمل، و آن ها را بازنویسی کنید:

چارچوب زمانیچرایی )دلیل(هدف
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گام سوم: برنامه ریزی و آماده سازی
چارچوب زمانی سه ایدۀ برتر نحوۀ دستیابی هدف
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گام چهارم: شخصی که باید به آن تبدیل شوید
برای رسیدن به اهدافم، باید به چه نوع شخصی تبدیل شوم؟

سؤال اول: برای رسیدن به اهدافم، چه خصوصیت های شخصیتی را لازم 
است تغییر و یا توسعه دهم؟

__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
سؤال دوم: برای موفق شدن، چه مهارت هایی را لازم است یاد بگیرم یا 

توسعه دهم؟
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال سوم: برای کسب نتایج مدنظرم، چه فلسفه، نگرش، طرز فکر و 
چشم اندازی باید داشته باشم؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال چهارم: برای این که انرژی بیش تری برای تحقق بخشیدن به اهدافم 
داشته باشم، چه نوع رژیم تناسب اندام یا سلامتی را باید به کار بگیرم؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

سؤال پنجم: چه نوع شخصی به اهداف من دست پیدا خواهد کرد؟ آن ها 
چگونه نگاه می کنند، چگونه می اندیشند، چگونه صحبت یا عمل می کنند؟ 
)به افرادی فکر کنید که قبل از این به اهداف و رؤیاهای مدنظر شما دست یافته اند.(
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
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نقاط قوت و ضعف  من کدام ها هستند؟

نقاط ضعف  نقاط قوت

خصوصیت های رفتاری فعلی من کدام ها هستند؟

خصوصیت های جدید/ 
شخصی که باید به آن تبدیل شوم

خصوصیت های فعلی
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چه حوزه هایی از زندگی ام را لازم است که بهبود بخشم؟

بهبود  یا  تغییر حوزه
مهارت ها

شغل
کسب وکار

مسائل مالی
روابط

سلامتی
معنویت
آموزش

هدف
مشارکت  اجتماعی

ارتباطات
سبک  زندگی
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گام پنجم: تکمیل کارهای ناتمام
چک لیست کارهای ناتمام

                                 کارهای بانکی

                           وام های دانشجویی

                     .         سرمایه گذاری ها

                                              بیمه

                                 صورتحساب ها

                                             اتومبیل

                                       سلامتی
























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گام ششم: عادت ها، رسوم و رویه ها
ردیابی عادت های فعلی

زمان سپری شده در مثبت/ 
منفی عادت

هفته روز
۱4 ساعت 2 ساعت منفی با زی های کامپیوتری

3/5 ساعت ۰/5 ساعت مثبت پیاده روی
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عادت های جدید توانمندسازتر
عادت های  جدید عادت های  فعلی
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گام هفتم: ارزش ها و باورها
جدول ارزش ها

این فهرست ارزش هایی است که باید   آن ها را به ترتیب اهمیت از 1 تا 
37 رتبه بندی کنید.

رتبۀ  جدیدرتبۀ  فعلیارزش های  فعلی
دستاورد

آرزو

نگرش

گاهی آ

تعادل )کار و زندگی(

تعهد

مشارکت  اجتماعی

شفقت

یادگیری

خلاقیت

انضباط فردی

تلاش های کارآفرینی

محیط

کارایی

مسائل اخلاقی

خانواده
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رتبۀ  جدیدرتبۀ  فعلیارزش های  فعلی
ثبات  مالی

سلامتی
صداقت
استقلال

درستکاری
امنیت شغلی

رهبری
پشتکار

حرفه ای گری
رضایت مندی

قدرت
شناخت

قابلیت اطمینان
احترام

مسئولیت پذیری
ریسک پذیری

معنویت
موفقیت

اعتماد
ثروت

بهزیستی
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ارزش های جدیدتان را فهرست کرده و رتبه بندی کنید.

چرا برای من ارزش است ارزش های جدید

باور های فعلی تان را فهرست کنید.

باور جدید قدرتمندتر چرا باور من است باورهای فعلی
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گام هشتم: اکنون زمان اقدام کردن است
برنامۀ عملیاتی 90روزه

گروه هدف اصلی: مسائل مالی
چارچوب زمانی هدف

گروه هدف اصلی:
چارچوب زمانی هدف

گروه هدف اصلی: 
چارچوب زمانی هدف
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برنامۀ عملیاتی هفتگی
هفته:___________________  تاریخ: ___________________
هدف غائی من در زندگی ____________________________
______________________________________________

______________________________________________

____________________________________ من  چشم انداز 
______________________________________________

من خوشبخت هستم چراکه ___________________________
______________________________________________

10 هدف اصلی من در زندگی:

.1.6

.2.7

.3.8

.4.9

.5.10

این هفته:
من متعهد هستم که ________________________________
______________________________________________

______________________________________________

من ____________________________________________
 ______________________________________________
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نا اولویتبر زمان روز هدف
A 4:55 صبح دوشنبه ارسال ایمیل برای ...
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برنامۀ عملیاتی روزانه
روز:___________________  تاریخ: ___________________

سه هدف اصلی امروز
.1
.2
.3

رویه های صبحگاهی
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●

فعالیت ها/ وظایفی که باید امروز به انجام برسانم
انجام شد/ نشد باید انجام شود تا ساعت فعالیت ها/ وظایف

رویه های عصرگاهی
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●

کارنامۀ روزانه – یادداشت هایی برای خودم
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گام نهم: تجسّم اهداف
چشم انداز شما برای زندگی چیست؟

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

دستیابی به چشم اندازتان شبیه چه چیزی است؟
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

تحقق اهداف و دستیابی به چشم اندازتان در زندگی چه احساسی دارد؟
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

آیا یک تختۀ رؤیا یا آلبوم آرزوها بر روی تلفن همراه تان ایجاد کرده اید؟ 
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گام دهم: خلق پیشرفت، سنجش عملکرد
بازبینی عملکرد هفتگی 

نحوۀ بهبودنتیجۀ بازبینیحوزه
ثبات قدم

نگرش
سطح اقدامات

رفتار
انرژی

دستاوردها
رویه های روزانه

خوشبختی
ارتباطات

مشارکت اجتماعی
رضایتمندی

شغل
کسب وکار

روابط
پول و مسائل مالی

معنویت
پروژه ها

یح و سرگرمی تفر
سلامتی/ تناسب اندام
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نحوۀ بهبودنتیجۀ بازبینیحوزه
مشارکت اجتماعی
آموزش/ مهارت ها

پیشرفت شخصی
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محافظت از خود در برابر ناامیدی و یأس 
تنظیمات پیش فرض من: مهم نیست در زندگی من چه اتفاق هایی رخ 
می دهد، من ______________________________________________
________________________________________________________

________________________________________________________

________________________________________________________

من ذهنم را بر این ها متمرکز خواهم کرد:
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

من متعهد هستم که: 
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

چشم انداز بزرگ من در زندگی این است که:
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________
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رویه های صبحگاهی:
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●

رویه های طول روز:
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●

رویه های عصرگاهی:
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●
__________________________ ●   ________________________ ●

برنامه ام برای فردا این است که:
_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________

_______________________________________________________



ضمیمۀ 2
ارزیابی چرخ زندگی

همــان تفکراتــی کــه شــما را بــه جایــگاه فعلی تان رســانده اند، شــما 
را از رســیدن بــه جایــی کــه می خواهیــد برویــد، بــاز می دارنــد.

»آلبرت انیشتین«

رویارویی با واقعیت
اگر سطوح موفقیت و رضایتمندیمان را در همۀ جنبه های زندگی ارزیابی 
کنیم، همۀ ما به دنبال بالاترین سطح هستیم و بهترین زندگی ممکن را 
می خواهیم. ایجاد این سطح، با ارزیابی صادقانه و واقعی از وضعیت 
فعلی تان شروع می شود. هنگامی که این تمرین را انجام دهید، به یک 
از  کدامیک  در  می دهد  نشان  که  می رسید  خودتان  از  واضح  تصویر 
جنبه های زندگی کارتان را به خوبی انجام می دهید و در کدامیک،  نیازمند 

تمرکز بیش تر هستید تا بتوانید زندگی ای در بالاترین سطح ایجاد کنید.
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یادتان باشد هیچ گونه پاسخ اشتباهی وجود ندارد. با خودتان صادق 
یا  خجالت آور  کمی  صادقانه تان  پاسخ  اگر  حتی  باشید،  روراست  و 

دردناک باشد. 
به یاد داشته باشید که هیچ شخص دیگری پاسخ هایتان را نمی بیند 
و  هرگز با فریب خودتان به موفقیت دست نمی یابید. به جمله هایی که 
در ادامه می آیند، از »یک« تا »پنج« نمره بدهید؛ هرچه نمرۀ بیش تری 

بدهید، به معنی موافقت بیش تر با آن جمله است.

روابط و خانواده
12345هر هفته حداقل ده ساعت از زمان مفیدم را با خانواده ام سپری می کنم.

12345هر هفته حداقل یک بار با دوستانم دور هم جمع می شویم.

12345در زندگی ام هیچ کسی نیست که کاملًا او را نبخشیده باشم.

در یادگیری این که چگونه می توانم همسر، والد یا دوست بهتری باشم، فعالانه 
متعهد هستم.

12345

به پیشرفت و موفقیت دوستان و خانواده ام  به دنبال راه هایی هستم که  فعالانه 
کنم.  کمک 

12345

وقتی در روابطم با دیگران تعارض هایی به وجود می آید، مسئولیت کامل بهبود آن ها 
را به عهده می گیرم. 

12345

12345من به کسانی که با آن ها زندگی و یا کار می کنم، به سادگی اعتماد می کنم.

من با تمام افرادی که با آن ها زندگی و یا کار می کنم، ۱۰۰ درصد صادق و روراست 
هستم.

12345

12345تعهد دادن به دیگران و همچنین محترم شمردن این تعهدات برایم آسان است.

وقتی به کمک نیاز دارم، به راحتی اعتراف می کنم و دائماً به دنبال کمک های دیگران 
هستم.

12345

نمرۀ کل:
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وضعیت جسمانی
12345هفته ای حداقل سه بار تمرینات قدرتی انجام می دهم.

12345هفته ای حداقل سه بار تمرینات قلبی-عروقی انجام می دهم.

12345هفته ای حداقل سه بار تمرینات کششی یا شبه یوگا انجام می دهم.

12345در طول یک روز عادی، بیش از یک ساعت تلویزیون تماشا نمی کنم.

12345هر روز صبحانه )نه  فقط قهوه( می خورم.

12345هرگز غذای فوری نمی خورم.

12345هر روز حداقل 3۰ دقیقه از وقتم را خارج از خانه سپری می کنم.

12345هر شب حداقل 8 ساعت بدون اختلال می خوابم.

12345هر روز بیش از یک نوشیدنی کافئین دار نمی نوشم.

12345هر روز حداقل 8 لیوان آب می نوشم. 

نمرۀ کل:

کسب وکار
12345برنامۀ هر روز را در روز قبل تنظیم می کنم.

12345اهدافم مکتوب هستند، آشکارا ابراز می شوند و به طور منظم  بازبینی می شوند.

12345من عاشق کارم هستم و هر روز از این که بیدار شوم و کارم را انجام دهم، لذت می برم.

12345من دائماً انباشته از احساس رضایت و خوشنودی دربارۀ کارم هستم.

12345من دائماً نقاط قوت و ضعف تخصصم را بهبود می بخشم.

12345اگر می توانستم، کارم را بدون گرفتن دستمزد نیز انجام می دادم.

12345هر روز به موقع به خانه و کنار خانواده ام می رسم.

شغل/کسب وکار فعلی ام، پتانسیل واقع گرایانۀ دستیابی به همۀ اهداف مالی ام در سال 
آینده را دارد.

12345

شغل/کسب وکار فعلی ام، پتانسیل واقع گرایانۀ دستیابی به همۀ اهداف مالی ام در پنج 
سال آینده را دارد.

12345

شغل/کسب وکار فعلی ام، به من احساس معناداری می دهد چراکه تغییر مثبتی را در 
زندگی دیگران ایجاد می کند. 

12345

نمرۀ کل:
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وضعیت مالی
12345من یک بودجۀ دخل و خرج کاملًا مفصّل دارم و کاملًا به آن  وفادار هستم.

12345من یک سبد سرمایه گذاری متنوع و به صورت حرفه ای طراحی شده دارم.

12345هر ماه حداقل ۱۰ درصد از درآمد ماهانه ام را پس انداز/ سرمایه گذاری می کنم.

12345بدهی کارت اعتباری من صفر است.

من یک حساب پس انداز برای تأمین کامل مخارجم در شش ماه آینده دارم، که از آن 
12345برداشت نمی کنم.

12345احساس می کنم کاملًا با توجه به ارزشم پاداش می گیرم. 

12345من یک وصیت نامۀ کامل و به روز دارم. 

12345من برای زمانی که اتفاقی برایم رخ دهد، بیمه  و برنامۀ مالی مورد نیاز خانواده ام را فراهم کرده ام.  

برای  که  است  چیزهایی  بر  منطبق  کاملًا  که  دارم  دقیق  بازنشستگی  برنامۀ  یک  من 
12345زندگی ام بعد از بازنشستگی آرزو دارم.   

12345من به خوبی متناسب با درآمدم زندگی می کنم و هرگز پولم را بدون تدبیر خرج  نمی کنم. 

نمرۀ کل:

مسائل معنوی
12345من خودم را شخصی معتقد و با ایمان می دانم.

12345هر روز حداقل 2۰ دقیقه را به نیایش و تفکر در مورد زندگی ام اختصاص می دهم.

اشخاصی که با من تعامل دارند ممکن است من را به عنوان یک شخص معتقد و با 
12345ایمان بدانند.

12345من یک رابطه  شخصی با خدای خودم دارم.

12345هر روز اعتقادات معنوی ام را بررسی می کنم.

12345هر روز نماز می خوانم و به دعا و نیایش می پردازم.

12345هر روز اعتقادات معنوی ام را آموزش می بینم.

12345من کاملًا در تطابق و موافقت با  اعتقادات معنوی ام زندگی می کنم.

12345من به طور ثابت از نیروی اعتقادات معنوی ام برای کمک به حل مشکلاتم استفاده می کنم.

12345من به طور ثابت از نیروی اعتقادات معنوی ام برای کمک به دیگران استفاده می کنم. 

نمرۀ کل:
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مسائل ذهنی و روانی
12345هر روز حداقل 3۰ دقیقه را به مطالعۀ یک مطلب آموزشی یا الهام بخش اختصاص می دهم.

الهام بخش  یا  آموزشی  صوتی  فایل  یک  شنیدن  به  را  دقیقه   3۰ حداقل  روز  هر 
12345اختصاص می دهم.

12345من کاملًا در جریان اخبار جدید صنعت مربوط به شغلم قرار می گیرم.

12345هر روز اطلاعات آموزشی مربوط به عرصۀ کاری ام را  جست وجو می کنم.

12345من مربی شخصی ای دارم که به او اعتماد دارم.

12345همۀ دوستان من تأثیر مثبت و سازنده ای در زندگی ام دارند.

12345هرگز به شایعات نمی پردازم.

12345هر روز اهداف اصلی ام را مرور می کنم.

12345هر روز چیزهایی را که برایشان قدردان و سپاسگزار هستم، مرور می کنم.

همیشه به درخواست ها و الزام هایی که با اهداف و ارزش های اصلی من همخوانی 
12345ندارند، جواب رد می دهم.

نمرۀ کل:

سبک زندگی
من غیر از محیط کار، سرگرمی هایی دارم که هفته ای حداقل سه بار از آن ها لذت می برم 

12345یا در آن ها شرکت می کنم.

ماهانه حداقل دو بار در رویدادها و همایش های فرهنگی )مثلًا کنسرت، موزه، تئاتر( 
12345شرکت می کنم.

سالانه حداقل یک بار به تعطیلات می روم و در آن مدت، ارتباط های شغلی ام را کاملًا 
12345کنار می گذارم.

12345هر چقدر که بخواهم می توانم به خانواده ام زمان اختصاص می دهم.

12345هر چقدر که بخواهم می توانم به دوستانم زمان اختصاص می دهم. 

12345دائماً در جست وجوی ماجراجویی، امتحان چیزهای جدید و خلق تجربیات گوناگون هستم.

احساس می کنم هر روز هم برای کارهایی که باید انجام دهم و هم برای کارهایی که 
12345دوست دارم انجام  دهم، زمان کافی وجود دارد.

12345هر روزم را به بهترین نحو ممکن سپری می کنم.

12345هر روز زمانی را به رؤیاپردازی اختصاص می دهم.

12345من در لحظۀ حال زندگی می کنم.

نمرۀ کل:
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برای تعیین وضعیت تعادل در زندگی فعلی تان، نمره هایتان را جمع 
کنید و آن ها را بر روی چرخ زیر علامت بزنید. از مرکز چرخ شروع کنید 

و از راهنمای زیر برای تعیین وضعیت فعلی تان استفاده کنید. 
راهنما: 

نمرۀ 10-6 = 2 دندانه، نمرۀ 15-11 = 3 دندانه، نمرۀ 20-16 = 4 دندانه، 
نمرۀ 25-21 = 5 دندانه، نمرۀ 30-26 = 6 دندانه، نمرۀ 35-31 = 7 دندانه، 
نمرۀ 40-36 = 8 دندانه، نمرۀ 45-41 = 9 دندانه، نمرۀ 50-46 = 10 دندانه. 

برای ستون خانواده و روابط نمرۀ مشابهی را ثبت کنید.
سپس نقاط به دست آمدۀ همجوار را به هم متصل کنید و ببینید 
یا نقاط  چرخ زندگی شما چقدر متعادل است. اگر انحرافات جدی 
نوک تیز در آن وجود داشته باشد، متوجه می شوید که چرا چرخ زندگیتان 

به آن یکنواختی و آرامی که آرزویش را دارید، نمی غلتد.

روابط

وضعیت جسمانی وضعیت مالی
کسب وکار

ک زندگی
سب

مسائل ذهنی و روانی

مسائل معنوی

واده
خان
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