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سلام
این فایل تمام فایل های ضمیمه ی گفته شده در این مطلب را دارد، با توجه به هر مرحله می توانید چاپ و 

استفاده کنید.

کدوم بخش زندگیت نیاز به تغییر داره؟ کار؟ تفریح؟ روابطتت؟

چه کاري رو به خوبی می تونی انجام بدي؟ چه استعدادهایی داري؟ از چه کارهایی لذت می بري؟
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روابط

تفریح

شغل 

سلامتی
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قابل حل واقعیت
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آیا موقعیتی وجود دارد که شما رو عصبی و ناراحت کند؟ به عنوان مثال، "نرگس" از سخنرانی در جمع بزرگ می ترسه. 
آیا شما نیز احساس مشابهی در ارتباط با یک تغيير مطلوب یا یک واقعیت دارید؟ به این فکر کنید که چگونه می توانید 

این احساس را به شکلی مثبت برای خودتان ارزیابی کنید، یعنی چطور یک تهدید را به یک فرصت تبدیل کنید. برای 
این کار، از سه سؤال این تمرین استفاده کنید.

به عنوان مثال، "نرگس" قبل از سخنرانی احساس «ترس از صحنه» دارد. در نتیجه، نرگس برای آمادگی در این 
شرایط وقت زیادی می گذارد. در طول سخنرانی، ضربان قلب او افزایش می یابد. او صورتش  قرمز می شود که 

نشان می دهد بدنش آماده ارائه بهترین عملکرد ممکن است.

نرگس به خود افتخار می کند که چنین سخنرانی حرفه ای انجام داده است. از آن زمان تاکنون، دو بار از او خواسته 
شده که دوباره در مورد همان موضوع سخنرانی کند.

به عنوان مثال، نرگس آموخت که با هر سخنرانی که می داد، اعتماد به نفس بیشتری پیدا می کرد.

موقیعت:

چرا این احساس را دارید؟ کارکردآن چیست؟
چگونه می توانید این احساس را دوباره تفسیر کنید؟

در شش ماه آینده چگونه به آن فکر خواهید کرد؟  

از وضعیتی که از آن می ترسیدید، چه چیزي می توانید یاد بگیرید؟
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گفتگو درونی مثبت

بدن شما چگونه واکنش نشان داد؟
این افکار چه احساسی در شما برانگیختند؟

کجا این احساس را تجربه کردید؟
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گفتگو درونی منفی

چه احساسی داشتید؟
بدن شما چگونه واکنش نشان داد؟
کجا این احساس را تجربه کردید؟
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بهتر است هر روز زمانی را برای تفکر در مورد فعالیت ها و موقعیت هایی که تجربه کرده اید اختصاص دهید. سطح 
انرژی خود را تجسم کنید، علائم بدنی خود را وارد کرده و واکنش خود را توصیف کنید. از یک، دو یا هر تعدادی که 

می خواهید از الگوهای ارائه شده در هر روز می توانید استفاده کنید.
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نتیجه میانه – شما پس از یک هفته کجا قرار دارید؟
بسته به سطح جزئیات یادداشت های شما در هفت روز گذشته، می توانید سطح انرژی خود را برای روزهای خاص، 
یک دوره زمانی خاص (مانند آخر هفته) یا کل هفته ارزیابی کنید. ما نمودارهایی با اندازه های مختلف قرار داده ایم 
تا فضای کافی داشته باشید. برای فعالیت هایی که سطح انرژی آنها بالای ۹۵٪ است، احتمال زیادی وجود دارد که 
این فعالیت های روان باشند، یعنی فعالیت هایی که در آنها زمان را فراموش می کنیم و کاملاً در آن غرق می شویم. اما 
فراموش نکنید: حتی لحظات کوتاه شادی و آرامش می توانند چیزهای مثبت زیادی را ایجاد کرده و انرژی آزاد کنند.

بعد از یک هفته
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بازه زمانی: -------
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برای هفته دوم، باید فعالیت های کوچکی را که در هفته اول انرژی زیادی به شما داده اند گسترش دهید و فعالیت هایی 
را که انرژی زیادی از شما می گیرند دوباره تنظیم کنید تا تغييرات اولیه آغاز شود. بسیاری از چیزها نمی توانند به یکباره 
تغيير کنند؛ آنچه می توانید انجام دهید این است که آنها را در زمان یا مکان متفاوتی انجام دهید (مثلاً به جای جلسه 
با حسابدار در شرکت، جای دیگری ملاقات کنید) یا با فعالیت های روان به طور مناسب به خود پاداش دهید (مثلاً قبل 

و بعد از فعالیت، تفریح کنید).

هفته دوم
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چه چیزهایی را می توانید بلافاصله تغییر دهید؟
آنچه را که می خواهید تغییر دهید، بر اساس یافته هاي دفتر انرژي خود یادداشت کنید.



برای بخش دوم دفتر انرژی خود، هر روز زمانی را به تفکر درباره فعالیت ها و موقعیت هایی که تجربه کرده اید اختصاص 
دهید، از جمله سطح انرژی و علائم بدنی خود. به این ترتیب، می توانید بینش اولیه ای درباره تغييرات در حال و احوال 

خود به دست آورید، 
 برای هفته دوم از ضمیمه های ١-٧ تا ١-٩  دوباره استفاده کنید.

هفته دوم
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تصویر ذهنی خودمان

بازخورد

برداشت هاي دیگران از ما

تصویر ذهنی خودمان

بازخورد

برداشت هاي دیگران از ما
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بزرگترین آرزوي منمراحل جزئی من 

بزرگترین آرزوي منمراحل جزئی من 
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شروع
عنوان برنامه : --------------

ایده ال مرحله سوممرحله دوممرحله اول

چه نیازهایی رو این برنامه زندگی برطرف می کند؟

چه سوالاتی رو این برنامه  زندگی بی پاسخ باقی می گذارد؟

0
0
0
0

100
100
100
100

نگاه جامع به برنامه زندگی
آیا با تصورات من هم خوانی دارد؟

آیا نیازهاي من را برآورده می کند؟

سطح انرژي براي پیاده سازي؟

آیا جامعه از من حمایت می کند؟



Javad.design

ضمیمه ٢-٥

ولشون کنعالی

بی ارتباط ایده هاي جدید

ولشون کنعالی

بی ارتباط ایده هاي جدید


