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 ”بسم الله الرحمن الرحیم”

 ماست یهنرمند یکتای یصحنه  یزندگ

 ...خود خواند و از صحنه رود ینغمه  یهرکس

 به جاست وستهیپ صحنه

 ...ادیآن نغمه که مردم، بسپارند به  خرم

 مقدمه:

 راهبر یبانو کی یو مهارتها تیشخص ت،یذهن تِیریساخت،کنترل ومد یو چگونگ ییچرا :کنترل

 

 .ام بودترین روزهای زندگیصبح یکی از سخت

ها فشار و خستگی، چند روزی به سفر رفته بودیم تا اش فارغ شده بود. بعد از ماههمسرم تازه از دفاع دکتری

 .مان را از سر بگیریمنفسی تازه کنیم. جمعه برگشتیم و قرار بود شنبه، با انرژی و امید بیشتر، زندگی معمول

 .ترکاررفتم و از آنجا مستقیم به دفصبح زود جلسه آنلاین داشتم. بعد باید به یک مدرسه می

 ...رسیدهمه چیز عادی به نظر می

 .اما زندگی، هیچ قراردادی با ما برای عادی ماندن امضا نکرده است

در چند ساعت، شرایطی پیش آمد که فهمیدم بحران، قبل از آنکه بیرون از ما اتفاق بیفتد، در درون ما شکل 

 .گیردمی

شان نداشتن امکانات نیست؛ مشکل این ها مشکلآن روز، بیش از هر زمان دیگری فهمیدم که بیشتر آدم

 .شان را مدیریت کنندخواهند دستگاه زندگیاست که با کنترل اشتباه، می

تر فشار ها را محکممثل کسی که در گرمای تابستان، کنترل تلویزیون را به سمت کولر گرفته و هرچه دکمه

 .شوددهد، بیشتر عصبانی میمی

 !کولر خراب نیست

 .ایمفقط کنترل اشتباه را دست گرفته



نفس، روابط بهتر، ام که برای داشتن آرامش، عزتهاست دختران نوجوان و بانوان بسیاری را دیدهسال

 .آورندخواهند به دست نمیای که میکنند؛ اما نتیجهپیشرفت، یا حتی یک زندگی معنادار، تلاش می

 .اندنه به این خاطر که ضعیف

 .نه به این خاطر که استعداد ندارند

 .اندشان را نشناختهبلکه چون هنوز کنترل زندگی

 ؛دار شدن استدرباره فرمان کند!موفق شدن  فقط نمیخواهد شما رااین کتاب، 

هایی ناپذیری، چگونه ذهنیت، شخصیت و مهارتبینیدرباره اینکه در جهانی پر از بحران، تغییر، ابهام و پیش

 .سواری را یاد بگیریمها، موجبسازیم که به جای غرق شدن در موج

 دکمه روشن و خاموش، دست خداست؛

 .کشیم، خداوند فرمان این سفر را به دست خود ما سپرده استاما تا وقتی که نفس می

 :و سؤال این کتاب فقط یک چیز است

 !بانوجان

 ات در دست توست، آیا کنترل زندگی

 دهی که به هیچ جا وصل نیستند؟هایی را فشار مییا فقط دکمه

 



 !و ناگهان جنگ       

تا  میخوب رفت یلیسفر خ کیبه  یرا دفاع کرده بود و چند روز اش یسخت، دکتر  ریمس  کیبعد از   همسرم

 تیبه کار و فعال میچندبرابر برگرد یو قرار بود شنبه با انرژ می. جمعه از سفر برگشتمیکن یانرژ دیتجد

 .روزانه

داشتم و قرار بود بعد از آن برگردم  حضوریمدرسه جلسه  کیداشتم و بعد با   نآنلایصبح زود جلسه    شنبه

 .به دفتر

  :که نوشته بود دیهمسرم به دستم رس امیبه سمت مدرسه، پ فتمیراه ب نکهیام، تا قبل از اجلسه نیب در

 ”شد...نرو! جنگ شروع  جاچیه  حانه،یر“

   :بعد تماس همکارم که قرار بود با من همراه بشود، که با اضطراب زنگ زد و گفت و

 ”!م؟ بری که برقراره مدرسهتهران رو زده؛ جلسه  گنیم“

   :و بگم امیفرصت داشتم به خودم ب هیچند ثان فقط

 ”.خونه بهم خبر بده یدیفقط رس شه؛یاوضاع چطور م مینیبرو خونه تا بب زم،ینه عز“

راحت بدم که من هم حالم خوبه و  الیبه همسرم زنگ زدم که مطمئن بشم حالش خوبه و بهش خ و

 .خونه ادیمنتظرش هستم که ب

 …شدم رهیکه هنوز جلوم باز بود، خ میهابه دفتر و برنامه و

 

 

 :نیتمر   

 ق؟ یرف ادیم ادتی

 :ایمختلف؛ که  یهاها و با مدلدر زمان …یکه پشت سر گذاشت یسخت یروزها

   یشد ی: آدم توانمندتریو گذر کرد یحلش کرد (1

 تیبه زندگ یو گند زد یدیرو با خودت کش اش ینی: سنگیکرد ریو توش گ یلش نکردح (2

 سفرت!(کوله  یتو دهیپلاس ازیپ کیمثل )

 

 



 !ه؟ یمنظورم چ یدونیم

  !نه ایامروز جنگ شروع بشه  رمیبگ میتصم  تونمیمن نم  یعنی

 !افتهیم یداره چه اتفاق ایدن یکنترل کنم که تو تونمینم 

 :کنترل کنم تونمیاما م

   چطور فکر کنم -

   چطور واکنش نشون بدم -

   انتخاب کنم یچ -

 چطور رفتار کنم -

 ”کنترل رهیدا“ گنیکه بهش م هیزیهمون چ نیا

 

از غ  کیکنترل: تفک رهیدا ��   کنترل  رقابلیکنترل 

 

 :بیا باهم کمی تجربه ش کنیم

 .بکش کیکوچ رهیدا هی

 :سیکه دست توست رو بنو ییزهاچیهمه  ره،یدا نیا یتو

   نگرش من -

   واکنش من -

   انتخاب من -

   رفتار من -

   ادیکه از دهنم در م ییهاکلمه -

 کنمیکه استفاده م یلحن -

 .تر اطراف اون بکشبزرگ رهیدا هیحالا 

 



 :سیرو بنو ستیکه دست تو ن ییزهاچیبزرگ، همه  رهیدا نیا یتو

   هیرفتار بق -

   هینظر بق -

   ایاتفاقات دن -

   اقتصاد تیوضع -

 یجهان یهابحران ،یماریجنگ، ب -

 

 :ییقانون طلا   

   .یدار یشتریقدرت ب ،یتمرکز کن کیکوچ رهیدا یرو شتریهرچقدر ب   

 .یدار یشتریاسترس ب ،یبزرگ تمرکز کن رهیدا یرو شتریهرچقدر ب  

 

کنترل خودم رو فعال  رهیبود که دا نیکه کردم ا یکار نیجنگ شروع شده، اول دمیفهم  یصبح، وقت اون

 .کردم

   :، من با خودم گفتماون لحظه

 ”.امروز چطور رفتار کنم رمیبگ میتصم  تونمیاما م رم،یجنگ رو بگ یجلو تونمیمن نم “

 

 :گرفتم میتصم 

   رو ادامه بدم، چون قول داده بودم نآنلایجلسه  ✓

بشم و هم جلسه رو فعلاً کنسل کنم تا  ایرو جو طشونیبا مدرسه و هم شرا رمیبعدش تماس بگ ✓

   زمان مناسب

   بدم که حالشون رو بپرسم امیام پخانواده به ✓

 بکشم و آروم بمونم قینفس عم  هی ✓

 چرا؟ 

 نیکنترل کنم که چطور به ا تونستمینه، اما م ایکنترل کنم که جنگ شروع شده  تونستمیمن نم  چون

 .بحران واکنش نشون بدم



پا ��  :هابحران   یستگیقانون 

 

 !یزنیگند م ،ینکن تیریاگر خودت، مسائلت رو کنترل و مد ؛یبحران طیدر شرا

 

 !خبر بدم بهت کی دیحالا با و

   م؛یکنیم یها زندگبحران یایما در دن

 رییتغ گریبه شکل د یاز شکل ای گریبه موضوع د یندارند! فقط از موضوع یها تمامها و چالشبحران که

 !کنندیم

 ه؟ یتو چ میحالا تصم 

 

o غرق شدن 

o یسوارموج 

اول رو انتخاب  نهیگز وچراچونیب یعنی م،یداره که اگر براش آماده نباش ییهایژگیکه گفتم، و ییایدن نیا

 !میکرد

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  



 (Resilience) یپادشکنندگ ��

 

 ؟ یچ یعنی یپادشکنندگ

 .یدار یکیپلاست وانیل هیو  یاشهیش وانیل هیکن  تصور

   .شکنهیم ن،یزم یرو که بنداز یاشهیش وانیل

   ؟ یکیپلاست وانیل اما

 .به شکل اولش گردهیدوباره برم یول افته،یم

 .از قبل تریقو یحت ؛یدوباره بلند بش ن،یزم یخوریم  یزندگ یتو  یوقت  نکهیا  یعنی  یپادشکنندگ

  !ستین یذات یژگیو کی نیا و

 .گرفت ادش ی شهیمهارت است که م کی یپادشکنندگ

 

 

  

 

 گذشته یها: بحراننیتمر          

 .سیرو بنو تیاتفاقات زندگ نیترکاغذ بردار و سه تا از سخت هی

 :سیکنار هر کدوم بنو حالا

   اومدم؟  رونیب تیچطور از اون موقع   

   بهم کمک کرد؟  یزیچه چ   

 ازش گرفتم؟  یچه درس   

   .یها رو پشت سر گذاشتکه تو قبلاً هم بحران دهیم ادتی ن،یتمر نیا

 .یکار رو بکن نیدوباره هم ا یتونیو م

 



 مقدمه یبندجمع        

 ق؛یرف خب

 :هیچ یکه مشکل اصل یدونیم حالا

 

   .ستیمشکل، نبود امکانات ن  

 .ستین ایمشکل، سخت بودن دن  

 

 .میهست مونیزندگ تیریکه ما با کنترل اشتباه، دنبال مد نهیمشکل ا   

 

 :بده که ادیکتاب قراره بهت  نیا و   

   یکن دایرو پ تیکنترل درست زندگ (1

   یبمون تیفرماندار زندگ ، یهر بحران یکه تو یبساز ییهاو مهارت تیشخص ت، یهنذ (2

 یکن یسوارغرق شدن، موج یبه جا یریبگ ادی (3

 

       های کنترل رو یاد بگیریم؟ ای که دکمهحالا آماده

 ؟ هاسراغ دکمه میبر

 

 

 

 

 



 :سریال زندگی من

 راهبر یبانو کی یو مهارتها تیشخص ت،یذهن تِیریساخت،کنترل ومد

 

 دکمه ی روشن و خاموش دست خداست

پس اولا اینکه بهش اعتمادکن و مطمئن باش به بهترین شکل ممکن، خودش این دکمه ها رو مدیریت 

 میکنه!

 اما رفیق!

حواست باشه که بقیه دکمه های دیگه همه به تو سپرده شده و تویی که باید به قشنگ ترین صورتی که 

 میتونی و بلدی سریال زندگیت رو بسازی؛

 هستی بانوجان ”خودت”سریالی که نقش اصلی اون

 !؟ یهست ریشروع و قدم گذاشتن در مس یچقدر آماده 

 از بودن است... ی! نوعستین یدادن تعهد، ...و اراده هست میتصم  ست؛یآماده بودن، حس ن

 هست؟  ییچطور بانویک بانوی راهبر،

   ردیگمی دست را درست کنترل   

 زیادی داره و آرامش و عزت نفس یاحساس توانمند

   شناسدمی را هادکمه   

 (امکان یعرصه ها شیافزای رو میبینه و می سازه)شتریب یها فرصت

   سازدیخودش را م یزندگ السری   

 در دل بحران یحت میکنه رشد

 



بانو  !فرمان دار باش 

 : یکنترل زندگ            

 :نهیسؤال ا م،یریدست بگ دیرو با مونیکنترل زندگ میدونیکه م حالا

 داره؟  ییهاکنترل چه دکمه نیا

 .جلوت باشه ونیزیکنترل تلو هیکن  تصور

 :داره اصلیتا دکمه  چند

1 `Setting` – تیذهن   

 .کنهیم نییو فکرکردن ما رو تع دندیکه نحوه  یماتیتنظ   

2 `Home` – تیشخص   

 .هامونمون و عادتروابط مون،یسبک زندگ م،یکه هست یما؛ کس اصلیخونه    

3– `skill` مهارت 

 هایی نیاز داریبرای اینکه بتونی زندگیت رو کنترل کنی، به مهارت

4 `Channels` – یچرخ زندگ   

 .میکن جادیتعادل ا شوننیب دیکه با ییهاحوزه ؛یمختلف زندگ  یهاکانال   

5 ` Guide ` – نقشه انتخاب   

 شناخت و تشخیص مسیر طلایی و مسیرتباهی

 .ما هستند یکنترل زندگ یابزارها نیتریدکمه، اصل چند نیا

 .میکن یکه هر کدوم رو باهم بررس میریالان م و

 



تنظت یذهن ��  ایدن  دن دینحوه    ماتی: 

 

 ؟ یچ یعنی ت،یذهن

 

 .افزار ذهن ماستنرم ت،یذهن

 

 .چطور کار کنند هاشنیکیفیباشه، نوت یصفحه چقدر باشه، زبان چ ییروشنا نکهیا ؛یگوش ماتیتنظ مثل

 

 .مینیبیرو چطور م ایکه ما دن کنهیم نییتع طوره؛نیما هم هم  تیذهن

 

   ت!سیثابت ن تیکه ذهن نهیخبر خوب ا و

 .داد رش ییتغ شهیم

 

 :داره یما سه بخش اصل تیذهن

   میکنمی معنا رو اتفاقات چطور   ریتفس . 1

   میبرس میخوامی کجا به   یهدفمند . 2

 میشناسمی رو خودمون چقدر   یخودآگاه  . 3

 

 

 

 

 

 



 میکنی: چطور اتفاقات رو معنا مریتفس ✓

 .مینیبیم یخاص نکیع هیرو از  ادنی ما،همه 

 :کننینگاه م رونیدو نفر از پنجره به ب ،یروز بارون هیکن  فرض 

   ”!شهیم سیخ یچ! همهیچه روز افتضاح“: گهینفر اول م      

 ”!ادیخاک م ی! هوا خنکه و بویچه روز خوب“: گهینفر دوم م     

 .متفاوت ریبارون، دو تا تفس هی

 

 .میریبگ یاجهیو چه نت م،یچطور رفتار کن م،یکن دایپ یکه ما چه احساس  کنهیم  نییما، تع  ریتفس

 خودت رو بشناس  ری: تفسنیتمر   

 :مثلاً ر؛یاتفاق ساده رو در نظر بگ هی

 ”.جواب نداد امتیدوست به پ هی“

 :یکنیفکر م یتو چ نیبب حالا

   ”.حتماً از دستم ناراحته“  

   ”.دوستم نداره گهید“  

   ”.الان سرش شلوغه دیشا“   

 ”.کنمیم یادآوریبعداً بهش “   

   .آرهیاول، استرس م ریتفس

 .دوم، آرامش ریتفس

 .یسؤال ببر ریخودت رو ز یرهایکه تفس ریبگ ادی

 .اون اتفاقه دنید یهااز راه یکیفقط  ست؛ین تیتو، واقع ریتفس

 

 



 میبرس میخوای: به کجا میهدفمند ✓

 .میکنیم یزندگ میکه بدون هدف مشخص، فقط دار نهیمشکلات ما ا نیتراز بزرگ یکی

 .بره خوادیکجا م دونهینم  یشده، ول نیکه سوار ماش یکس مثل

 .یخوایو چرا م یخوایم یچ یبدون یعنی ،یهدفمند

 .اندهم مهم کیکوچ یهابزرگ؛ هدف یهانه فقط هدف و

 

 کیکوچ یها: هدفنیتمر   

 :سیبنو کیهفته، سه تا هدف کوچ نیا یبرا

 :مثلاً

   کتاب بخونم قهیدق 1۵هر روز    

   از دوستام داشته باشم یکیبا  مانهیتماس صم  هی   

 رو شروع کنم دیعادت جد هی   

 .یریکه کنترل رو به دست بگ دنیم ادیبهت  ک،یکوچ یهاهدف

 

 میشناسی: چقدر خودمون رو میخودآگاه ✓

 ؟ یچ یعنی ،یخودآگاه 

 :یبدون یعنی

   یدار یه احساسچ •

   یاحساس رو دار نیرا اچ •

 هذاریم ریرفتارت تأث یاحساس چطور رو نای •

 بد؟  یو چ کنهیحالت رو خوب م یچ •

 ؟ یاخسته یو ک یدار یانرژ یک •

 ؟ یریگیرو م هامیتصم  نیبهتر یطیچه شرا یتو •

 



 یک هفته هر روز به این سوالها برای خودت جواب بده::ینتمر  

 داشتم؟  یامروز چه احساس -

 چرا؟  -

 بدتر شد؟  ایکردم که حالم بهتر  کاریچ -

 .کنندیم یحالت خودکار زندگ یها، روآدم شتریب

 .دنیبدون فکر، واکنش نشون م یعنی

 .یریبگ میو بعد تصم  ،یفکر کن ،یسیلحظه وا هیکه  دهیم ادیبهت  یخودآگاه  اما

 

خونه  ت یشخص ��  ما  یزندگ اصلی: 

 ؟ یچ یعنی ت،یخصش

 .کنمیکه وانمود م یکه هستم، نه کس یکس ؛یواقع ”من“ یعنی ت،یشخص

 :شکل گرفته ازما، تیشخص

   مونیسبک زندگ -

   مونروابط -

   هاموننیها و روتعادت -

 ها و باورهامونارزش  -

 .است یشناسپیت ت،یشناخت شخص یابزارها برا نیاز بهتر یکی و

 

 

 

 

 

 



 :میتا مدل معروف دار دو

1 MBTI – تیشخص یشناسپیت   

2 DISC – یسبک رفتار 

MBTI:     یتیشخص پیشانزده ت 

MBTI چهار بعُد داره: 

1 E (Extraversion) ای I (Introversion)   

 ؟ ییتنها ایاز جمع  ؟ یریگیم یاز کجا انرژ   

2 S (Sensing) ای N (Intuition)   

 ات؟ یکل ای اتیاز جزئ ؟ یکنیم افتیچطور اطلاعات رو در   

3 T (Thinking) ای F (Feeling)   

 احساس؟  ایبا منطق  ؟ یریگیم میچطور تصم    

4 J (Judging) ای P (Perceiving)   

 ر؟ یپذانعطاف ای شدهیزیربرنامه ؟ یکنیم تیریرو مد یچطور زندگ   

 

 .سازهیمختلف م پیچهار بُعد، شانزده ت نیا بیترک

 

 

 کن دایخودت رو پ پی: تنیتمر   

 .یکن دایخودت رو پ پیو ت یبزن نیآنلا MBTI تست هی یتونیم

 .رشد کنه تونهیداره، و کجاها م یداره، چه نقاط قوت ییهایژگیتو چه و پیبخون که ت بعدش 

 هم بهتر گرانیو به د یتر باشکه با خودت راحت کنهیبهت کمک م ،یتیشخص پیشناخت ت

 .شونیبفهم 

 



DISC:        یچهار سبک رفتار 

 

 :داره یچهار سبک اصل DISC مدل

 

1 D (Dominance) – عیسر گرا، جهیقاطع، نت   

2 I (Influence) – نیبصحبت، خوشخوش ، یاجتماع   

3 S (Steadiness) – آروم، صبور، قابل اعتماد   

4 C (Conscientiousness) – منظم ، یلیتحل ق، یدق 

 .اندبرجسته شتریدوتا ب ای یکی یول م؛یچهار سبک هست نیاز ا یبیهر کدوم از ما، ترک

 

 خودت رو بشناس  ی: سبک رفتارنیتمر   

 ؟ یکنیتو چطور رفتار م ؛یهست کاریجلسه  هی یکن تو فکر

   یدار یقو `D` دشای → ؟ یریگیم میتصم  عیسر -

   یدار یقو `I` دشای → ؟ یبا همه حرف بزن یدوست دار -

   یدار یقو `S` دشای → ؟ یو آروم باش یگوش بد یدیم حیترج -

 یدار یقو `C` دشای →و منظم باشه؟  قیدق زیچهمه یدوست دار -

 

 .یریبهتر ارتباط بگ گرانیکه با د کنهیبهت کمک م ،یشناخت سبک رفتار

 



 میکنیم ی: چطور زندگیسبک زندگ        

 

 ؟ یچ یعنی ،یزندگ سبک

چطور  م،یکنیچطور کار م م،یخوریم یچ م،یشیم داریچطور ب نکهیما؛ ا یهایروزمرگ یعنی

 .میکنیاستراحت م

 .دارن ریتأث مونیزندگ تیفیک یرو م،یکنیکه فکر م یزیاز چ شتریب یلیخ ها،یروزمرگ نیا و

 

 

 یصبحگاه  نی: روتنیتمر   

 .بده رییکل روز تو رو تغ تونهیسالم، م یصبحگاه  نیروت هی

 :مثلاً

   نماز ای شنیتیمد قهیدق 1۰   

   آب وانیل هی   

   سالمصبحانه  هی   

 ورزش سبک قهیدق 1۵   

 

 .دهیمشخص، بهت حس کنترل م نیروت هیشروع روز با 

 



 یزندگ یهاروابط: پل    

 .هستند مونتیشخص یهابخش نیتراز مهم یکیما،  روابط

 .میرشد کن میتونینم  گران،یبدون ارتباط با د م؛یهست یاجتماع یهاما آدم

 .ذارهیم ریتأث مونتیو موفق یشاد ،یسلامت روان یرو ماًیروابط ما، مستق تیفیک و

 

 

 روابط رهی: دانیتمر   

 .بکش و خودت رو وسطش بذار رهیدا هی

 .سیرو بنو یکه باهاشون ارتباط دار ییهااطراف خودت، اسم آدم حالا

 .سشیبه مرکز بنو ترکینزد تره،کینفر بهت نزد هیهرچقدر 

 :نیبب حالا

 

   هستن؟  کینزد رهیدا یچند نفر تو   

   روابطت متعادل هستن؟  ایآ   

 رن؟ یگیازت م یها انرژو کدوم دنیبهت م یکدوم روابط انرژ   

 

 .یکن تیریکه روابطت رو بهتر مد کنهیبهت کمک م ن،یتمر نیا

 

 

 

 

  



 یزندگ یهالیها: رعادت     

 .میدیهستند که بدون فکر انجام م ییرفتارها ها،عادت

 :مثلاً

   ه؟ یاول کارت چ ،یشیم داریب یوقت -

   ؟ یکنیم کاریچ ،یاسترس دار یوقت -

 ؟ یکنیچطور استراحت م ،یاخسته یوقت -

 

   .کننیرو آسون م یخوب، زندگ یهاعادت

 .رو سخت یبد، زندگ یهاعادت

 

 اضافه کن دیعادت جد هی: نیتمر   

 :مثلاً ؛یشروع کن یخوایانتخاب کن که م کیعادت کوچ هی

   کتاب بخونم قهیدق ۵هر شب قبل از خواب،    

   کنم یروادهیپ قهیدق 1۰هر روز    

 سمیمثبت بنو زیچ هیهر روز    

 

 .کار رو تکرار کن نیروز، هر روز ا 21به مدت  و

 

 .شهیبه عادت م لیرفتار تبد نیروز، ا 21بعد از 

 



 مهارت ��

 

 :ها شاملهایی نیاز داری. این مهارتبرای اینکه بتونی زندگیت رو کنترل کنی، به مهارت

 

 :محورهای مهارتی ✓

 های زندگی: مهارت . 1

   گیری، حل مسئله، مدیریت زمان، مدیریت استرس تصمیم

 ریزی: ابزارهای برنامه . 2

   SMART لیست، اهدافتقویم، چک

 مطالعه و آموزش: . 3

   هاخوانی، یادگیری مداوم، شرکت توی دورهکتاب

 های فناورانه و عصر دیجیتال و هوش مصنوعی:مهارت . 4

   هوشمندانه از فناوری ٔ  کار با ابزارهای دیجیتال، استفاده

 آزادسازی منابع: .5

 اد بگیری وقت، انرژی و توجهت رو چطوری مدیریت کنیی

 

 :های بانوی راهبرمهارت ✓

   ها خم نشیآوری: توی سختیتاب -

   تر برگردیپادشکنندگی: از هر ضربه قوی -

   نفس: ارزش خودت رو بدونیعزت -

   مهربانی با خود: با خودت مثل یه دوست خوب رفتار کنی -

   ها: زندگیت رو سیستماتیک کنیمدیریت روتین -

 یادگیری مداوم: هر روز یه چیز جدید یاد بگیری -



کانالیچرخ زندگ �� زندگ  یها:   یمختلف 

 

 `Channels` :دکمه نیبه آخر میدیرس حالا

 ؟ یچ یعنی ،یزندگ چرخ

 .ونیزیداره؛ مثل هشت تا کانال تلو اصلی ٔ  ما، هشت حوزه یزندگ یعنی

 .رهیگیقرار م ریتحت تأث مونیکار کنه، کل زندگ فیضع ایها خاموش باشه کانال نیاز ا  یکیاگر   و

 یچرخ زندگ — Channels دکمه       

 = تعادل در همه ابعاد رهیدا

 

 !یکتاب: چرخ زندگ یهابخش نیتراز مهم یکیسراغ  میبر حالا

 

 ه؟ یچ یچرخ زندگ        

 

   .هیچرخ هشت قسمت هی تیکن زندگ تصور

 .تهیحوزه از زندگ هیچرخ،  نیقسمت از ا هر

 

 !زنهیها پنچر باشه، کل چرخ لنگ مقسمت نیاز ا یکی اگه

 



 :یهشت حوزه چرخ زندگ

 شغل      .1  

 لیآموزش و تحص              .2  

 (یخانواده )رزق و سلامت                                    .3  

 (یذهن/یروح/یعاطف/یثروت)ماد   .4  

 )روح و ذهن(یو خوشنام تیشخص        .۵  

 یعاطف یزندگ      .6  

 یو بارور تیخلاق       .7  

 )سفر و استادان موثر(یو سرگرم حیتفر               .8  

 

 

 کن میخودت رو ترس ی: چرخ زندگنیتمر       

   .بکش کیکوچ رهیدا هی الان

 .کن میقسمت تقس 8رو به  اون

 

 :بده ازیامت 1۰تا  ۰به هر حوزه از  حالا

 فهیضع یلیخ = ۰

 هیعال = 1۰

 

 

 

 



 :مثلاً

 :یهشت حوزه چرخ زندگ

 (ستمین یراض یلیدرآمدم خوبه اما از شغلم خ)شغل      .1  

 هاست چیز جدید یاد نگرفتم()مدتلیآموزش و تحص              .2  

 (خانواده م رو دوست دارمخانواده )                                    .3  

 (اصلا نمیتونم پس انداز کنم) ثروت   .4  

 کنم زندگیم معنا داره()گاهی حس می یو خوشنام تیشخص        .۵  

 (دوستان و اراتباط کمی دارم)یعاطف یزندگ      .6  

 (هیچ ایده و فکرجدیدی به ذهنم نمیرسه)یو بارور تیخلاق       .7  

 )اصلاً وقت ندارم!( میو سرگر حیتفر               .8  

 

 .نقاط رو به هم وصل کن حالا

 ه؟ یچرخت چه شکل

                 !متعادله تیزندگ یعنیکامل شده،  رهیدا هی اگه

        !ها پنچرنحوزه یبعض یعنیشکل ناهموار شده،  هی اگه

 

 م؟ یکن کاریحالا چ   

 :سه تا سؤال از خودت بپرس  ،یدیرو کش تیچرخ زندگ یوقت

 

   (۵ ری)ز نه؟ ییپا یلیخ ازش یکدوم حوزه امت . 1

   رو بهبود بدم، از کدوم شروع کنم؟  یکیگه بخوام ا . 2

 امروز انجام بدم؟  نیهم  تونمیم یکیچه کار کوچ.  3



   :مثال

 :امروز نیهم  یتونیبود، م 2 ازش یامت یو سرگرم حیتفر اگه

 یآهنگ گوش کن قهیدق 1۵ -

 ینیکوتاه بب لمیف هی -

 یریتماس بگ یم یدوست قد هیبا  -

                     !بهتر از صفر قدمه کیقدم کوچ هیباشه:  ادتی

 ؟ یارهیرشد دا ای یرشد نمودار   

 

 :نکته مهم هی   

   .میکن 1۰رو  ازهایهمه امت یعنیرشد  کننیفکر م هایبعض

 !ستین ریپذامکان نیا یول

 .هماهنگ بشه تی: چرخ زندگیعنی یرشد واقع

 !2 هیو بق 1۰ یکی نکهیباشن، تا ا 6ها بهتره همه حوزه یعنی

   چرا؟ 

 .نییپا کشهیرو م تیکل زندگ فه،یضع یلیحوزه خ هی یوقت چون

 

 :مثلاً

 .یتو کارت خوب باش یتونیباشه، نم  فیاگه سلامتت ضع -

 .یکن یاحساس شاد یتونیباشه، نم  فیاگه روابطت ضع -

 .یکنیصفر باشه، احساس رکود م تیاگه رشد فرد -

 

          !نه کامل ،یکه چرخت رو متعادل کن نهیپس هدف ا



 (Guide) نقشه انتخاب  ��

 

 :جلوت هست ریهر لحظه دو تا مس یتو یوقتشه بفهم  ،یگرفت ادی رو هامهارت و هادکمهکه همه  حالا

 

  :ییطلا ریمس        

   .افتهیداره اتفاق م یچ یفهم ی: میآگاه  .1

   .یریگیم میانتخاب: آگاهانه تصم  .2

   .یکنیانتخابت رو قبول م تی: مسئولیریپذتیمسئول .3

 .یشیم تریو قو یکنیرشد: رشد م .4

 

 :یتباه  ریمس     

   .افتهیداره اتفاق م یچ یفهم یغفلت: نم  .1

   .یدی: بدون فکر واکنش نشون مرآگاهانهیواکنش غ .2

   .گرانیگردن د یندازیم ریو تقص ینیبیم ی: خودت رو قربانیبازیقربان .3

 .یمونیو همون جا م یکنیرکود: رشد نم  .4

 

 ٔ  نقطه“لحظه رو  نی. ایانتخاب کن یتونیهست که تو م ککوچی لحظه هیهر محرک و واکنش،  نیب

 .میگمی ”انتخاب

 :ها رو بپرس سؤال نیاز خودت ا ،هستی انتخاب نقطه یتو یوقت

 

   راستاست؟ هم مزندگیانتخاب با اساسنامه  نیا .1

 کنه؟ یم ترکیکار منو به هدفم نزد نیا ایآ یعنی   

 



   رکنترل؟ یغ ایکنترله  رهیدا یموضوع تو نیا .2

 نه؟  ایانجام بدم  یکار تونمیمن م ایآ یعنی   

 

   کودک؟  ایالان فعاله: والد، بالغ  یدرون یکدوم صدا .3

 احساس؟  ای کنمیدارم با منطق فکر م ایآ یعنی   

 

 .ریآگاهانه بگ ماتیاما تصم  ،یریبگ میتصم  عیسر ریبگ ادی: یچابک

 

 

 (Autopilot) خودران ستمیس️⚠

 

 :. مثلاًمیدیبدون فکر واکنش نشون م یعنی م؛یکنیم یزندگ ”خودران“حالت  یها ما تووقت یلیخ

   .میکنیما بدون فکر دعوا م زنه،یم یحرف هینفر  هی -

 .میکنینم  یکار چیو ه  میشیم ”زیفر“ما  افته،یم یاتفاق هی -

 

 تیکنترل زندگ گهید  تیموقع  هی ای گهینفر د  هی.  یخودران فعاله، تو کنترل ندار  یخودران: وقت  ستمیخطر س

 .رو دست گرفته

 

 حل:راه  

 ”بکنم؟  خوامیم کاریمن الان چ“بکش و از خودت بپرس:  قینفس عم  هی انتخاب،نقطه  یباش! تو داریب

 

 

 



 بحران با مسئله با مشکل فرق    

 حل مسئله: 

که با خودت  یا. در جلسهیآن اقدام کن یبرا دیبا شود،یم جادیات تعارض اخواسته و داشته نیب یوقت

   .یحل مسائلت قدم بردار یمتعهد شو که برا ،یدار

 هضم مسئله: 

 .میپردازش آن زمان بگذار ای یسوگوار یو برا میریآن را بپذ دیبا ست،یدر کنترل ما ن یزیچ یوقت

 

 

 

 

 

 

 

 

 مغز )کودک، والد، بالغ( یصدا (Volume ) دکمه️��

 

کدام  میتا بفهم  میکنیاستفاده م (Transactional Analysis) رفتار متقابل لیبخش از مدل تحل نیا در

 .شدن است دهیدر حال بلندتر شن مانیدرون یصدا

 :کودک یصدا .1

 ”! امخسته“ ،”د؟ یچرا با“، ”الان!“، ”!خوامیمن م“: یدیجملات کل 

   یختگیخودانگ ،یانرژ ،یشاد ت،خلاقی: قوتنقطه  

   تیفرار از مسئول ،یبازلج ج،یبه نتا یتوجهبی: ضعفنقطه  

 ”! مربخو پسیو چ نمیبب لمیفقط ف خوادیالان کار کنم، دلم م خوامینم “مثال:  



 :والد یصدا .2

 یمردم چ“، ”!یدرست باش دیبا شهیهم “ ،”؟ یکار رو کرد نیچرا ا“، ”!دینبا“، ”!دیبا“: یدیجملات کل 

   ”گن؟ یم

   ها، محافظتنظم و ارزش  تیرعا ،یریپذتمسئولی: قوتنقطه  

   یسمّ ییگرااسترس و کمال جادیا گران،یسرزنش خود و د د،یشد انتقادگری: ضعف نقطه 

 ”!هستم یاعرضهیتموم کنم، وگرنه آدم ب نقصبی رو کارهامهمه  دیبا“مثال:  

 :بالغ یصدا .3

کار در  نیتریمنطق“ ،”ه؟ یانتخاب چ  نیا  ٔ  جهینت“،  ”دارم؟  ییهانهیچه گز“،  ”بذار فکر کنم“: یدیجملات کل 

   ”ه؟ یلحظه چ نیا

   احساسات تیریآگاهانه، مد یریگمیتصم  ،منطقی تفکر: قوتنقطه  

   به نظر برسد احساس یخشک و ب یادیاوقات ممکن است ز گاهی: ضعفنقطه  

ساعت با تمرکز  میدارم. پس ن یساعت کار فور کیکه  دونمیاما م نم،یبب لمیف خوادیدلم م  یلیخ“مثال:  

 ”.نمیبیم لمیساعت ف مین زه،یعنوان جاو بعدش به کنمیکار م

 یعنیاسترس؛ فقط بالغ  یعنیفقط والد  ؛ینظم یب یعنیاند. فقط کودک : هر سه صدا لازمیریگجهینت

 .. تعادل را برقرار کنیخشک

 



 ملاقات با خود (Play/Pause ) دکمه️⏯

  

   .اختصاص بده ”جلسه با خود“( را به قهیدق 3۰زمان ثابت )مثلاً  کیهر هفته      /  

   .با خودت اریعقهوه، دفتر و قلم، و صداقت تمام/یفنجان چا کیخاموش،  لیابزارها: موبا 

 :جلسه یهاسؤال 

   را تجربه کردم؟  یهفته چه احساسات نیا .1  

   بود؟  یهفته چ نیدستاورد کوچک من در ا نیتربزرگ .2  

   تر عمل کنم؟ بالغ توانستمیکجا م .3  

 گرفتم؟  ادی یدیچه درس جد .4  

 دارم؟  هدفی چه بعدهفته  .۵  

 

 ،یهر هفته با خودت جلسه داشته باش یقدرتمنده. چون وقت یلیخ یست، ولساده یلیکار خ نیا

   !رهییتغ یاصل دیکل ،یو خودآگاه  رهیبالا م اتیخودآگاه 

 

 :هخلاص

     Pause: یفعل توضعی و مشاهده یخودنظارت یتوقف برا   

    Play: اقدام آگاهانه بعد از تأمل و انتخاب   

   (Take action) عمل – (Choose) انتخاب – (Accept) رش یپذ :ACT مدل                      

 

 (لیآرام، بدون مزاحمت موبا طیمح قه،یدق 3۰با خودت ) هفتگی: جلسه نیتمر              

 



 تیشفاف (Brightness )هدکم  ��

 

   !نی: جهان را روشن و شفاف ببیعنیدکمه  نیا      

 :یعنی ؟ یعنی یچ

   .وضوح مشخص کناهدافت را به 

   .کن انیب حیصر گرانیانتظاراتت را از خودت و د 

 .کن یاز ابهام دور 

 

   ”.بشم یآدم بهتر یدر زندگ خوامیم“هدف مبهم:    

   ”.وقت بذارم دیمهارت جد یریادگی یبرا قهیدق 3۰هر روز  خوامیم“هدف شفاف:     

   ”.احترام بذاره شتریدوست دارم همسرم/دوستم به من ب“انتظار مبهم:    

و به من نگاه  یرو کنار بذار تیگوش زنم،یدارم باهات حرف م یدوست دارم وقت“انتظار شفاف:     

 ”.یکن

        !ترراحت یریگمیتصم  شتر،یب تیشفاف هرچه

   .شودیو اضطراب م ی: منجر به شک، شبهه، سردرگم نییپا تیشفاف        

 .شودیکنترل م ٔ  رهیدا قیها و شناخت دقبالا: منجر به وضوح در انتخاب تیشفاف    

 



 دنیای یک بانوی راهبر، چطور دنیایی هست؟ 

 

 مرتبط کردن اهداف با معنا و هدف عمیق زندگی خود ❖

 !ستیساده است اما آسان ن اریبس یهدفگذار

 است یتیریاز خود و خود مد قیمستلزم درک عم  یهدفگذار

گره  تانیدار باشد و به ارزش ها یمعن تانیکه برا دیکن نییتع دیرا با یاهداف ست؛ین یتنها کاف یهدفگذار

 .بدهد یاز زندگ یتمندیبخورد و به شما حس رضا

 ؟ یرونیب ایاست  یهدف درون نیا ایکه آ دیسوال را از خودتان را بپرس نیا

 د؟ یشو لیتبد یبه چه کس دیخواه  یو م دیهست یکس چه

 آماده سازی سیستم و زیرساخت پشتیبانی برای رسیدن به هدف ❖

 د؟ یبه اهداف هماهنگ شده ا دنیرس یبلند مدت برا داریپا تیموفق ستمیساخت س یبرا ایآ

 افراد؟  پول؟  زمان؟  ؟ یزندگ سبک

 همه می خواهند یک زندگی جدید داشته باشند

 اما

 همه نمی خواهند تغییر کنند!!!!

 



 هدف و انگیزه، چیزهایی هستند که شما را حرکت می دهند به سمت جلو و این تغییرات ❑

 پس از تعیین اهداف، برای اطمینان از موفقیت آمیزبودن آنها چکار کنیم؟  ❑

 ما همیشه برای انجام کارهایی که می خواهیم انجام دهیم، انگیزه نداریم! ❑

 انگیزه خوب است؛ اما برای رسیدن به اهدافتان ضروری نیست! ❑

 (یشخص ی)تاب آور یپادشکنندگ ❖

 است ریانعطاف پذ ،یزندگ یبا چالش ها ییارویرو یکه برا یفرد یعنی ❑

 کم یها بیاما با آس ادیاشتباهات ز یعنی ❑

 ...میداشته باش یمعن یب یاست که زندگ نیخوردن سخت است؛ اما سخت تر، ا شکست ❑



 :(کاریاهمال)زنگوله   یکارمقابله با اهمال️�� 

 

 !هیکارراهبر، اهمال یبانو یدشمنا نیتراز بزرگ یکی

 .یالحظه یفرار از ناراحت یاقدام برا ای میانداختن تصم  قیتعوبهاهمال کاری یعنی 

 

 م؟ یکنیم یکارچرا اهمال

   ترس از شکست .1

   (چیه  ای)همه  ییگراکمال .2

   عدم وضوح در هدف )ابهام( .3

 یو فرسودگ یخستگ .4

 

 :راهکارها

   .دهدیشروع کن. مغز معمولاً بعد از شروع، ادامه م قهیدق ۵: فقط قهیدق ۵قانون     

   .کن میبزرگ را به قطعات کوچک تقس یلقمه کن! کارهارا لقمه لیکار: ف میتقس    

 .بده زهیها به خودت جاقدم نیترکوچک یپاداش: برا    

 



با خودت مثل  یینها  امیپ ��  دوست مهربون باش کی: 

 

 .! با خودت مهربان باشبانوجان

 !هعادی            یکنیاشتباه م یگاه 

 !هنسانیا       یدیضعف نشان م یگاه 

 !هیعطبی       یکن کاریچ یدونینم  یگاه 

 

 :است که نیمهم ا       

 .یخودت را ببخش ✓

 .یدوباره بلند شو ✓

 .یو جلو برو یریبگ ادی ✓

 

 .یهست اش یو تو تنها تماشاگر واقع یهست گرش یتو باز ،یتوئه. تو کارگردانش هست الیسر یزندگ

                !را بساز اتیزندگ الیسر نیباتریو ز ریپس کنترل را به دست بگ

 

 

 تماس یهنرمند یکتایصحنه  یزندگ

 ...رود صحنه از و خواند خودنغمه  یهرکس

 به جاست وستهیصحنه پ

 ...ادیخرم آن نغمه که مردم، بسپارند به 

 انیپا              

 


