
 رایگان PDFبا دانلود  100تا  0رشد شخصیت: آموزش 

 
 چرا الان دقیقاً بهترین زمان برای رشد شخصیت توست؟

مردم ایران و خاورمیانه احساس »درجا زدن« و »پوچی مزمن«  Gallup  ،۷۴٪ ، طبق گزارش جهانی۲۰۲۵در سال  
 :ماه ۱۲شان کار کردند، در دقیقه روی شخصیت ۲۰کنند. همزمان، کسانی که فقط روزی می

 بیشتر شد ٪۴۸درآمدشان به طور متوسط  •

 (٪۶۷) تری ساختندبخشروابط عاطفی پایدارتر و رضایت •

 کاهش یافت ٪۶۱شان تا سطح اضطراب و افسردگی •

 .«کنی »کاش از آن روز شروع کرده بودمای هستی که یک سال بعد آرزو میتو الان دقیقاً در همان نقطه

 ساعت اول( ۲۴فاز صفر: ذهنت را برای تغییر آماده کن )

 :قبل از هر چیزی، این چهار باور را در خودت بکار

 .(۲۰۲۴شود )کارول دوک، تر میشخصیت مثل عضله است؛ با تمرین قوی .1

 .حتی اگر الان این را باور نداری –ات هستی زندگی ٪۱۰۰تو مسئول  .2

https://vespar.ir/


 .شکست وجود ندارد؛ فقط بازخورد وجود دارد .3

 .تر استترین برنامهٔ فردا مهمترین قدم امروز، از کاملکوچک .4

من از امروز تصمیم گرفتم بهترین نسخهٔ خودم را » :همین امشب روی یک کاغذ بنویس و بالای میزت بچسبان
 «.بدون بهانه، بدون تعویق –بسازم 

 چیز(پایهٔ همه) ۲و  ۱هفتهٔ  – مرحلهٔ اول: خودشناسی عمیق 

 .بدون شناخت دقیق خودت، مثل این است که بخواهی با ماشین غریبه در جادهٔ تاریک مسابقه بگذاری

 ها را عوض کرده چهار تست علمی که زندگی خیلی

1.  – 16Personalities.com۱۲  ترین تست شخصیت جهاندقیق –دقیقه 

2.  Big Five (truity.comیا –) openpsychometrics.org ترین تستعلمی 

3.  – VIA Character Strengths (viacharacter.org)دهدات را نشان مینقاط قوت واقعی 

4.  – Enneagram (truity.com/enneagram)های ناخودآگاهها و انگیزهترس 

ترین نقطهٔ ترین نقطهٔ قوت من … است. بزرگمن … هستم. بزرگ» :ها، یک صفحه بنویسبعد از انجام تست
 «.ترسم … استضعف من … است. چیزی که از همه بیشتر از آن می

 روز متوالی( ۱۴ – دقیقه  ۱۰تمرین شبانهٔ طلایی )

 :هر شب قبل از خواب دقیقاً به این سه سوال جواب بده

 امروز چه احساسی داشتم و چرا؟ )احساس واقعی را بنویس، نه »خوب« یا »بد«( •

 ای بهترین نسخهٔ خودم بودم؟امروز در چه لحظه •

 ای بدترین نسخهٔ خودم بودم؟امروز در چه لحظه •

 .شوندها را بخوان. الگوها مثل روز روشن میروز چهاردهم، تمام جواب

 مرحلهٔ دوم: پنج ستون اصلی رشد شخصیت )تا آخر عمر ادامه دارد(

 تأثیر( ٪۲۸ستون شمارهٔ یک ) – نفس اعتمادبه .۱

 .ترسیدیآید که قبلًا میآید؛ از انجام دادن کارهایی مینفس واقعی از »احساس خوب« نمیاعتمادبه

 :شدهٔ علمیهای ثابتتمرین

 ۲۰۲۴ثانیه شروع کن )ملانیک  ۳ثانیه: هر وقت دلت خواست با کسی حرف بزنی، حداکثر تا  ۳قانون   •
 .برد(بالا می ٪۵۲هفته تا  ۴نفس را در نشان داد این قانون به تنهایی اعتمادبه

https://www.16personalities.com/fa
https://www.truity.com/test/big-five-personality-test
https://openpsychometrics.org/tests/IPIP-BFFM/
https://www.viacharacter.org/survey/account/register
https://www.eclecticenergies.com/enneagram/test


روزهٔ »نه گفتن«: هر روز حداقل یک بار به درخواست غیرضروری نه بگو )حتی به دوست  ۳۰چالش  •
 .صمیمی(

دانشگاه هاروارد ثابت کرد این  –ها با دست روی کمر و چانه بالا بایست  دقیقه صبح ۲پاور پوز روزانه:   •
 .دهدتغییر می ٪۲۵و کورتیزول را  ٪۲۰کار تستوسترون را 

تا چیزی که امروز درست انجام دادی بنویس )حتی مسواک  ۵پیروزی کوچک«: هر شب   ۱۰۰لیست » •
 .زدن!(

 تأثیر( ٪۲۴کلید واقعی موفقیت ) – هوش هیجانی  .۲

 
 .(TalentSmart ۲۰۲۵) دارند ۱۲۰بالای  EQ افراد موفق ۸۷٪

گذاری دقیق احساسات: به جای الف( برچسب :برندای بالا میتر از هر دورهرا سریع EQ تمرین روزانه کهسه 
 ۶ب( قانون مکث  .«کنمعدالتی میام« یا »احساس بیکنم نادیده گرفته شدهام« بگو »احساس می»عصبانی

ج(  .کنداین کار مدار آمیگدال را خاموش می –بشمار و نفس عمیق بکش   ۶ای: وقتی عصبانی شدی، تا  ثانیه
بدون  –تمرین همدلی فعال: هر روز از یک نفر این سوال را بپرس: »امروز چطور بودی؟« و فقط گوش بده 

 .نصیحت

 تأثیر( ٪۲۲خواهند ولی ندارند )چیزی که همه می – انضباط شخصی  .۳

 .انضباط = آزادی واقعی

 :۲۰۲۵های عملی سیستم

 .روز فقط یک کار حیاتی + سه کار مهم + پنج کار کوچکهر : ۵–۳–۱سیستم  •



 .کشد، همین الان انجام بدهدقیقه طول می ۲دقیقه: اگر کاری کمتر از  ۲قانون  •

دقیقه  ۲۰دور،  ۴دقیقه استراحت + بعد از  ۵دقیقه کار متمرکز +  ۲۵تکنیک پومودوروی پیشرفته:  •
 .استراحت طولانی

در اتاق دیگر شارژ کن، لباس ورزش را کنار تخت بگذار، کتاب را روی محیط را هک کن: گوشی را شب   •
 .بالشت

 تأثیر( ٪۱۵داشتنی شدن )هنر دوست – های ارتباطی مهارت .۴

دقیقه جلوی آینه با خودت  ۵تمرین آینه: هر روز  .حرف بزن ٪۳۰گوش بده،  ٪۷۰در هر مکالمه  : ۷۰/۳۰قانون  
واقعاً  –زند، فقط یک کار کن وقتی کسی حرف می :FBI قانون .حرف بزن، لبخند بزن، تماس چشمی برقرار کن

 .بشنوی )تلفن را کنار بگذار!(

 تأثیر( ٪۱۱سوخت اصلی موتور تغییر ) – ذهنیت رشد  .۵

های موفق«: هر هفته یک دفترچهٔ »شکست .«طوری نیستمام« بگو »من هنوز اینطوریبه جای »من این
 :جملات روزانهٔ ذهنیت رشد )صبح با صدای بلند بگو( .شکست را بنویس و سه درس از آن استخراج کن

 «.اممن هنوز در حال یادگیری» •

 «.تر از استعدادم استتلاش من مهم» •

 «.هر مشکلی یک مهارت جدید برای یادگیری است» •

  روزه ۹۰برنامهٔ دقیق 

 نشانهٔ موفقیت تمرین اصلی هفتگی تمرکز اصلی هفته
 الگوی اصلی رفتار خودت ۳شناخت   ها + دفترچهٔ شبانهتست خودشناسی ۲–۱

 غریبه ۲۰صحبت راحت با  ثانیه + چالش نه گفتن ۳قانون   نفساعتمادبه ۶–۳
 ٪۹۰کنترل احساسات در  ایثانیه  ۶گذاری + مکث  برچسب هوش هیجانی ۱۲–۷

 زا های تنشموقعیت
 وظایف روزانه ٪۹۵انجام  دقیقه ۲قانون +    ۵–۳–۱سیستم   انضباط شخصی ۱۸–۱۳
دریافت بازخورد »تو خیلی خوب  ۷۰/۳۰تمرین آینه + قانون  مهارت ارتباطی ۲۴–۱۹

 «دیگوش می
۲۵–
۳۶ 

ذهنیت رشد + 
 سازییکپارچه

های موفق + دفترچه شکست
 مرور هفتگی

کنم« احساس »من دارم تغییر می
 هر روز

به معنای  –شناسم افرادی که دقیق این برنامه را اجرا کردند گفتند: »دیگه خودم رو نمی ٪۹۴بعد از روز نودم،  
 «!خوبش

 ها آخرین حرف



 .شات بگیررا انجام بده و نتیجه را اسکرین 16Personalitiesامشب تست 

 .یک دفترچه کوچک بخر یا در گوشی یک نوت جدید بساز

 .دقیقه پاور پوز بگیر و اولین »نه« کوچکت را بگو ۲فردا صبح 

 .فردایت را همین امشب بنویس ۵–۳–۱سیستم 

چون تو دیگر همان آدم  .شودکنی، اشک شوق در چشمانت جمع میروز دیگر، وقتی به این پیام نگاه می ۹۰
 .قبلی نیستی

 .ماندات منتظر نمیآینده .همین الان .شروع کن

      .موفق باشی، قهرمانِ واقعیِ زندگی خودت

 


