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ای خودت در آن موارد زیر را بخوان و نمره ای که فکر می کنی درست است بر نابغه ی میلیونر

 قسمت در نظر بگیر و سپس به پرسش هایی که در ادامه آمده است پاسخ بده !!!

 : من عالی ام !!! 10شماره یک : ضعیف ترین حالت                     شماره 

 سلامتی

من به طور منظم به سلامتی خودم توجه دارم. به همین دلیل نیز از این نظر همیشه در بهترین 

حالت ممکن قرار دارم. من می خواهم سلامت جسمانی و احساسی ام بهینه سازی شود. بدین 

ترتیب می توانم هر روز پر انرژی و قدرتمند باشم. من همواره سعی می کنم تا به خوبی غذا 

اب خوبی را داشته و کار کنم. در این صورت طراوت، چالاکی و استقامت خوبی را پیدا خورده، خو

کرده و می توانم از زندگی لذت برده و با چالش ها و فرصت های پیش روی خود به خوبی رو به 

 رو شوم. 
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 ذهنی/احساسی

ه نگرش و طرز فکر مثبتی دارم. من در زندگی احساس شادی و آرامش دارم. در نتیجه من هموار

انرژی،  میزان می توانم احساسات و روابط مثبتی را در زندگی خود تجربه کنم. من با فکر کردن به

خط مشی حرکت خود در تمرکز و احساساتی که حقیقتا می خواهم در زندگی خود تجربه کنم، 

  می کنم. زندگی را مشخص
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 با دیگران (اگر قابل اجرا نباشد، از این مرحله گذر کنید) رابطه

در صورتی که در یک رابطه قرار داشته باشم، من احساس اعتماد، قدردانی و عشق و علاقه زیادی 

با احترام رفتار نموده و به نیازهای  ط خود صبور بوده،. من در روابرا به شریک خود می دهم

هر روز را با تمام قلب و احساس خود شخص مقابل توجه دارم. در صورتی که مجرد باشم نیز 

  رفتار می کنم.رحمت و محبت  با دیگران با سپری می کنم و
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 خانواده

رم و خانواده خود هستم. من روابط بسیار قوی ای با اعضای خانواده خود داهمیشه در کنار من 

. در داشه و لحظات سرگرم کننده ای را در کنار یکدیگر داریم انرژی مثبت وجود میان ما همیشه

ی آنها تلاش وجود ندارد و من با تمام توان خود برا ام هیچ شک و شبهه ای علاقه من به خانواده

می کنم. همواره سعی می کنم که اشتباهات آنها را فراموش کنم و با آنها با رحمت و شفقت رفتار 

 کنم.
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 دوستان

تنها  حلقه دوستان من همیشه ارتباطات، تفریح و انرژی مثبت را به زندگی من می آورند. من

افراد مثبت را وارد زندگی خود می کنم و تمام تلاش خود را می کنم تا انرژی مثبت و اعتبار واقعی 

 را به درون روابط خود بیاورم. من همواره زمان کافی را با دوستان خود سپری می کنم. 
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 ت هایرمأموکارها و 

من نسبت به کار خود احساس رضایتمندی داشته و از آن انرژی می گیرم. من اعتقاد دارم که 

شغل من یا هر کاری که در روز انجام می دهم یک ارزش به جهان اضافه می کند و بازتاب خوبی 

. من حقیقتا نسبت به کاری که انجام می دهم لاش ها و همکاری های من ارائه می دهداز ت

 احساس تعهد و هیجان زیادی دارم. من به کار خود به چشم یک مأموریت یا هدف نگاه می کنم. 
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 تجربه ها

داشتن  یا ماجراجویی، بیرون رفتن ها من همیشه برای خود برنامه های ویژه ای مثل مسافرت،

مواردی که به آنها علاقه  دگی لذت می برم. من برایدارم. به همین دلیل نیز از زن ارتباط با دیگران

. این موارد می توانند سرگرمی ها، علایق و اهداف و ماجراجویی های غیر وقت می گذارمدارم، 

 کاری من باشند. 
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 روح و روان

زمان حال و همین لحظه ای که درون آن قرار گرفته ام وصل می باشم به من احساس می کنم که 

نم. من مطابق با باورها و اعتقاداتی که دارم در روح و روان خود نیز احساس سرزندگی می کو 

 اورها و ارزش های خودامات روزانه خود مطابق با بم و در تمامی تصمیمات و اقدرفتار می کن

 پیش می روم.
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 مالیامور 

من در خصوص نوع خرج کردن پول خود مسئول می باشم. من برای آینده خود نیز پس انداز 

می کنم. هر مهارتی که برای بالا بردن توانایی خود در کسب درآمد بیشتر به آن نیاز دارم را یاد 

می گیرم. من به طور کلی با لایف استایل فعلی خود احساس شادی و رضایت کرده و به خودم 

 ان را می دهم که از هر چیزی که در زندگی به دست می آورم نهایت لذت را ببرم. این امک
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 یادگیری

جهان اطراف خود نهایت دقت و توجه را دارم. به همین دلیل می توانم به من کنجکاو بوده و 

بگیرم. من همیشه سوالات خود را مطرح می کنم و به دنبال کشف موارد چیزهای جدیدی را یاد 

جدید درباره خودم و دیگران هستم. من برای خودم یک برنامه آموزشی مختص به خود را دارم 

 ه آنها نیاز دارم را یاد بگیرم. و به کمک آن می توانم مهارت هایی که برای موفق شدن ب
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 اهداف –ارزیابی کل زندگی 

بندی ها ازبینی نموده و به یک نگرش جدید در تمام دسته اکنون باید ارزیابی صورت گرفته را ب

 دهید. به یاد داشته باشید که م. زمانی را به فکر کردن به این موضوع اختصاصدست پیدا نمايي

شما است. شما باید الهام بخش خودتان باشید. اجازه ندهید که  خود زندگیاین در نهایت 

ماهی که در پیش دارید  12شرایطی که در گذشته داشتید روی نگرش شما درباره سال آینده و 

تاثیر بگذارد. شما قوی تر از چیزی هستید که تصور می کنید و آینده برای شما اتفاقات خوبی را 

ه تهیه نماييد. بار اول با فکر نهاد می کنیم که از ارزیابی زیر دو نسخرقم خواهد زد. به شما پیش

 3ماه آینده به سوالات پاسخ دهید و سپس برای بار دوم با فکر به اهداف خود در  12کردن به 

 را یادداشت نماييد.  پرسش های زیر پاسخ دهید و جوابسال آینده به 

 سلامتی

 سلامتی خود به این شرح است ....ماه آینده، نگرش من درباره  12در 

 برای اینکه بتوانم در واقعیت نیز این نگرش را عملی کنم، باید از این موارد دست بکشم ....

موارد پیش رو را آغاز انجام دادن برای اینکه بتوانم در واقعیت نیز این نگرش را عملی کنم، باید 

 نمایم ....

گرش را عملی کنم، باید به این اهداف در مهلت های مقرر برای اینکه بتوانم در واقعیت نیز این ن

 تعیین شده دست پیدا کنم ....



 احساسی / ذهنی

ماه آینده، نگرش من درباره اینکه ذهن و احساسات من باید به چه شکلی باشد، به این  12در 

 شرح است ....

 این نگرش باید از انجام این موارد دست بکشم ....برای رسیدن به 

 برای رسیدن به این نگرش باید شروع به انجام دادن این موارد نمایم ....

مقرر برای دستیابی به آنها را تعیین می های برای رسیدن به این نگرش من این اهداف و مهلت 

 نمایم ....

 

 با دیگران / عشق و علاقه رابطه

ین شرح است .... (اگر در رابطه بط مهم خود در زندگی به اواماه آینده طرز فکر من درباره ر 12در 

ای قرار دارید، روی آن رابطه تمرکز کنید. اگر نه، روی کسی که بیشتر از دیگران او را دوست دارید 

 متمرکز شوید.)

 برای شکل دادن به این نگرش در زندگی خود، من این کارها را دیگر انجام نمی دهم ....

 من این کارها را انجام خواهم داد ....برای شکل دادن به این نگرش در زندگی خود، 

برای شکل دادن به این نگرش در زندگی خود، من این اهداف و مهلت مقرر برای رسیدن به آنها 

 را تعیین می نمایم ....

 خانواده

ماه پیش رو، نگرش من درباره داشتن روابط خارق العاده و عالی با اعضای خانواده خود به  12در 

 بود ...این شرح خواهد 

برای اینکه بتوانم به نگرش خود در این زمینه جامعه عمل بپوشانم، انجام دادن یکسری از کارها 

 را متوقف خواهم کرد ....



برای اینکه بتوانم به نگرش خود در این زمینه جامعه عمل بپوشانم، شروع به انجام دادن یکسری 

 از کارها خواهم کرد ....

برای خود یکسری از اهداف برای اینکه بتوانم به نگرش خود در این زمینه جامعه عمل بپوشانم، 

 خواهم کرد .... برای عملی ساختن آنها را تعیین و مهلت مقرر

 

 دوستان

 در سال پیش رو نگرش من در خصوص داشتن روابط دوستانه بی نظیر به این شرح است ....

نیز نگرش خود درباره روابط دوستانه خود را عملی کنم، باید از این  برای اینکه بتوانم در واقعیت

 موارد دست بکشم ....

برای اینکه بتوانم در واقعیت نیز نگرش خود درباره روابط دوستانه خود را عملی کنم، باید این 

 موارد را انجام دهم ....

ه خود را عملی کنم، باید این برای اینکه بتوانم در واقعیت نیز نگرش خود درباره روابط دوستان

 اهداف را تعیین نموده و در مهلت مقرر مشخص شده به آنها دست پیدا نمایم ....

 مأموریت

ماه بعد، نگرش من درباره اهداف کاری خود و کارهایی که باید در این زمینه  12از همین لحظه تا 

 انجام دهم به این شرح خواهند بود ....

 نمودن این نگرش باید از این موارد دست بکشم ....برای به واقعیت تبدیل 

برای به واقعیت تبدیل نمودن این نگرش باید انجام این موارد در زندگی را در برنامه کاری خود 

 قرار دهم ....

برای به واقعیت تبدیل نمودن این نگرش باید دستیابی به این اهداف در مهلت های مقرر تعیین 

 خود قرار دهم ....شده را در برنامه کاری 

 



 تجربه ها

ماه آینده، نگرش من درباره اینکه ماجراجویی ها و تجربه های شگفت انگیز که من می  12در 

 خواهم داشته باشم، به این شرح است ....

 برای عملی ساختن این نگرش، باید از این موارد دست بکشم ....

 موارد پیش رو نمایم .... برای عملی ساختن این نگرش باید شروع به انجام دادن

اهداف و مهلت مقرر برای رسیدن به آنها را تعیین نمایم  این برای عملی ساختن این نگرش باید

.... 

 

 روح و روان

در یک سال آینده، طرز فکری که من برای رسیدن به قدرت بیشتری از نظر روحی و روانی خواهم 

 داشت به این شکل خواهد بود ....

واقعیت تبدیل نمودن این طرز فکر، باید انجام این موارد را از همین لحظه متوقف کنم برای به 

.... 

برای به واقعیت تبدیل نمودن این طرز فکر، باید از همین لحظه شروع به انجام این موارد کنم 

.... 

 برای به واقعیت تبدیل نمودن این طرز فکر، باید به این اهداف را در مهلت مشخص شده دست

 پیدا کنم ....

 

 

 

 

 



 مالی امور 

 ماه آینده من با این طرز فکر درباره ثروت و دارایی خود پیش خواهم رفت .... 12در 

 برای به واقعیت تبدیل کردن این طرز فکر نیاز است که یکسری از کارها را دیگر انجام ندهم ....

کسری از کارها را در دستور کار خود برای به واقعیت تبدیل کردن این طرز فکر نیاز است که انجام ی

 قرار دهم ....

برای به واقعیت تبدیل کردن این طرز فکر نیاز است که این اهداف را مشخص نموده و رسیدن 

 به آنها در زمانی که تعیین می کنم را در دستور کار خود قرار دهم ....

 

 یادگیری 

یاد می گیرم و مهارت هایی که روی آنها از این لحظه تا یک سال آینده، من به موضوعاتی که 

 تسلط پیدا می کنم به این شکل نگاه می کنم ....

برای اینکه بتوانم این نگرش در خصوص بحث یادگیری را عملی کنم باید این کارها را انجام ندهم 

.... 

 برای اینکه بتوانم این نگرش در خصوص بحث یادگیری را عملی کنم باید شروع به انجام این

 کارها نمایم ....

برای اینکه بتوانم این نگرش در خصوص بحث یادگیری را عملی کنم باید این اهداف و زمان لازم 

 برای رسیدن به آنها را تعیین نمایم ....

 

 

 

 

 



 نظریه اولیه اهداف بلند پروازانه

که شما باید آنها را دنبال کرده و برای رسیدن به آنها  نوع هدف اصلی وجود دارد 4در زندگی 

، »شدن«هدف عبارتند از: هدف  4تلاش کنید تا در نهایت بتوانید موفقیت را تجربه نماييد. این 

 ».رشد شخصی«و هدف » مشارکتی«، هدف »ارتباطی«هدف 

 و شخصیت فعلی خود احساس غرور داشته ومن می خواهم نسبت به کسی که هستم  .1

 نمایم.  را تجربه رزندگی و طراوتس

من می خواهم روابط عمیق و سازنده ای با دیگران داشته باشم و احساس کنم که رابطه  .2

 با من برای آنها نیز از اهمیت کافی برخوردار است. 

 تغییری ایجاد کنم.  ارم را به وجود آورده و در دنیامن می خواهم چیزهایی که دوست د .3

خش های زیادی از زندگی خود رشد پیدا کرده و احساس کنم که زندگی . من می خواهم در ب4

 من ارزشمند و پر از معنا و مفهوم می باشد. 

مسئله ای که باید به خاطر داشته باشید این است که شما می توانید با مشخص نمودن اهداف 

پیدا کنید.  هدف اصلی دست 4و نوع رفتار خود در زندگی و شرایط مختلف، با موفقیت به این 

 اینکه بتوانید به این مهم دست پیدا کنید، تمرین زیر را با دقت انجام دهید.  برای

 

 

 

 

 

 

 

 



 »شدن«اهداف 

 تناسب

» شدن«اگر من می خواهم بیشتر از گذشته به خودم افتخار کنم و زندگی خود را منطبق با هدف 

 پیش ببرم، باید شروع کنم به انجام ....

 هزینه

خواهم به انرژی و سلامتی بیشتری دست پیدا کنم، باید از نظر ذهنی، احساسی و اگر من می 

انرژی و استقامت جسمانی به حداقل های مورد نیاز دست پیدا کنم. بدین ترتیب می توانم به 

 اهداف خود در بلند مدت دست پیدا کنم. به همین دلیل شروع کنم به ....

 

 هدف ارتباطی

 ارتباطات

هم روابط عمیق تر و با معناتری را با اطرافیان خود داشته باشم، باید کارهای زیر اگر من می خوا

 را انجام دهم ....

 مواظبت

اگر من می خواهم توجه بیشتری نسبت به اطرافیان خود داشته و بیشتر از گذشته قدردان آنها 

کرده و مواردی که باید با  باشم، باید از آنها بخواهم تا .... (درباره مهم ترین افراد زندگی خود فکر

 آنها مطرح نماييد تا روابط بهتری را داشته باشید را یادداشت نماييد.)

 

 

 

 

 



 اهداف مشارکتی

 خلاقیت

به وجود بیاورم که باعث اگر من می خواهم ایده های بیشتری را داشته و چیزهای جدیدی را 

کارهای زیر را انجام ذب کنم، نیاز است که ذهنی و احساسی انرژی بیشتری را ج از نظر می شوند

 آغاز نمایم ....

 مشارکت

اگر من می خواهم احساس ایجاد یک تغییر را تجربه کرده و هر روز خود را با هدفمندی بیشتری 

راه هایی که می توانم مشارکت بیشتری را داشته باشم به این شرح می باید بدانم که سپری کنم، 

 باشند ....

 

 رشد شخصی

 برتری و تعالی

اگر من می خواهم در زندگی خود به برتری بیشتری دست پیدا کنم و در یکسری از مهارت های 

 به خصوص تسلط کافی پیدا کنم، باید کارهای زیر را شروع نمایم .... 

 غنی سازی

اگر من می خواهم از زندگی خود بیشتر از گذشته لذت ببرم و زندگی پر معنا و مفهومی را داشته 

 باشم، باید ....

 

 

 

 

 



 دستیابی به تسلط روی خودو  عناصر مخفی: داشتن بلند پروازی

فی که برای زندگی خود تعیین کرده اید دست پیدا کنید؟ این موضوع اآیا می خواهید به اهد

بخش عظیمی از زندگی شما را در برمی گیرد. مطمئنا در زندگی فراز و نشیب های زیادی وجود 

دارد. ممکن است اتفاقات بدی برای شما پیش بیاید. شاید مریض شوید یا کسانی که دوستش 

از همه فرصت ها به درستی استفاده نمی کنید. اما شما  شما همیشهدارید شما را ترک کنند. 

واقعا به دنبال چه چیزی هستید و تا چه اندازه افکار، احساسات، رفتار و شرایط محیطی را در 

مسیری قرار می دهید که شما را به این اهداف برساند؟ آیا شما همواره رویا پردازی می کنید و 

بینید یا نه؟ آیا زمان هایی که می بینید دیگران با باورهای آینده ای روشن را پیش روی خود می 

تا از این تفاوت ها  شما در تضاد می باشند، در اطراف خود مرزهای مشخصی را تعیین می کنید

تنبلی  ا می گوید دست از کار بکشید و؟ آیا شما زمانی که بخشی از ذهنتان به شممصون بمانید

بلند خود ادامه می دهید؟ در تمامی این لحظات داشتن اهداف  به کاربا تمام انرژی کنید، باز 

آینده شما شکل و جهت مناسب می تواند به زندگی و  داشتن تسلط روی شخصیت خودو  پروازانه

 د. پس در همین راستا مواردی که در ادامه عنوان می شوند را کامل نماييد. را ده

داشته باشم، می توانم چیزهایی که به نظر دیوانگی اگر من بلند پروازی های بیشتری در زندگی 

 می آیند را تجربه کرده و به آنها دست پیدا کنم. این موارد عبارتند از ....

اگر من می خواهم تسلط بیشتری روی زندگی خود پیدا کنم، باید جلوی این موارد را بگیرم .... 

 و این موارد را نیز خیلی سریع آغاز نمایم ....

 

 بندی های نگرشدسته 

گاهی اوقات افراد در زمینه مشخص نمودن کارهایی که می خواهند در زندگی انجام دهند، دچار 

مشکل می شوند و نمی دانند که زمان و انرژی خود را روی چه مواردی قرار دهند. حقیقت این 

ته گاهی اوقات قرار دهید. البمورد نظر است که شما باید زمانی را گذاشته و خودتان را در مسیر 

داشتن یک چهارچوب می تواند به شما کمک کند تا با راحتی بیشتر از مسیر گذر کنید. به همین 

کل می گیرند دلیل ما یک چهارچوب ساده را برای شما تعیین نموده ایم. بهترین اهداف زمانی ش

را داریم با یکدیگر  لایف استایل و مواردی که قصد ایجاد و تجربه نمودن آنها که علایق، ارتباطات،



تمامی این موارد درباره ی یک موضوع، کار، مأموریت یا هدف همپوشانی داشته باشند. زمانی که 

مشترک باشند که ما دوست داریم آن را یاد گرفته یا در آن معنایی را پیدا کنیم، می توانیم بهترین 

ا پیدا کند. اما هر چقدر که نتیجه ممکن را نیز بگیریم. هر کسی نمی تواند این نقطه مشخص ر

ما به درک بهتری درباره هر یک از این دسته بندی ها دست پیدا کنیم و برای رسیدن به آن تلاش 

به موارد زیر کنیم، می توانیم تجربه بهتری را داشته باشیم. برای رسیدن به درک مورد نظر باید 

  فکر کرده و بهترین پاسخ را ارائه دهید. 

 

 


