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راتفگشرپ

پیش گفتار

این کتاب، اولین از سری حدود پنجاه کتاب »اسمارت بیزنس« است که به زبان انگلیسی و همچنین 
فارسی منتشر می شه. تصمیم دارم در هر کاری، نقش افراد و عوامل موثر در آن را بگم که زمان، باعث 

فراموشی نشه.

مادرم، »اکرم خانم« که همه عمر، »حاج خانم« صداش کردم؛ کل نوجوانی و جوانیش را برای 
من گذاشت و می خواست یا پزشک بشم یا معلم. پزشکی که با دنیای من نمی خوند ولی هر کاری و 
بیزنسی که انجام دادم، معلمی را در یه گوشه داشتم. معلمی رو با همه گرفتاری های کاری و پروژه ها 
به خاطر »مادر«، تا هستم خواهم داشت. و بیشتر این کتاب های درسی و بیزنسی، در اصل، از 
کلاس ها و سخنرانی های من پیاده شده و هدیه ای است به خواسته »حاج خانم«، چون جوانیشو که 

نمی تونم برگردونم حداقل معلمی رو سعی می کنم نگه دارم.

در سی و چند سال گذشته، هزاران نفر از دوست و آشنا، شاگردهای کلاس ها، صدها همکار، 
... سئوال ها و مشاوره های موردی و یا دنباله داری را از من می گرفتند؛ در طول این زمان طولانی، 
افراد  یا شناخت محدود  این ها خودنمایی می کرد: عدم شناخت و  یک اشتراک فراگیری در همه 
از واقعیت های خود و در نتیجه، بلاتکلیفی در تصمیم گیری و یا تصمیم های اشتباهی که منجر به 

تاثیرهای گاه جبران ناپذیری در زندگی آن ها شده بود.

اتفاقات در مغزم  و همه  پیش می رفت  نوشتن کتاب هام، همه چیز در سکوت،  برای  قدیم ها 
می گذشت و در یک زمانی که ساختار کتاب، شکل می گرفت، شروع به نوشتن می کردم و تمام. 

اما در این سال ها، عوامل و افرادی، ناخواسته باعث تغییر روش نوشتن من در زمینه کتاب های 
بیزنسی و به خصوص، مستقیما عامل ایجاد این کتاب و این فرمول )فرمول سلف( شدند که یکی از 

کلیدهای اصلی فلسفه بیزنسی من به عنوان فلسفه »اسمارت بیزنس« است.

تغییر مسیر - از ایجاد ساختار کامل کتاب در مغز و در سکوت - به این سیستم که به جای سکوت و 
آماده سازی در مغز، یکسره همه رسوبات در مغز را به زبان می آوردم و حرف می زدم،  باعث شد برای 
مشاوره به دیگران، مجبور به حرف زدن و جلسات طولانی بشم و در طول این سال ها هم که با وجود 
اپلیکیشن ها، با صداهای ضبط شده، جواب افراد را می  دادم. در بسیاری مواقع، درباره همان موضوع 
با نزدیکان و همراهان، صحبت می کردم؛ بیشتر اوقات، این تحلیل های طولانی من برای اطرافیان، 

منجر به کمک و جواب فرد مشاوره گیرنده بعدی هم می شد.
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در این جلسات و ضبط ها و تحلیل ها، »الهام« برای بیست سال، شنونده و همراه بود یعنی از دوران 
انتشارات جاده ابریشم و نوشتن  کتاب های رمان و کودک و نوجوان تا دوران مهاجرت و راه اندازی بیزنس ها و 
...  به عبارتی نهادینه شدن استایل جدید که سوار بر ساعت های متوالی روزانه، هفت روز هفته، بدون وقفه ، 
مشاوره کلامی مستقیم و تلفنی و بعد، حرف زدن ها برای »الهام« با همان مضامین و شوخی و غیبت و ...بود. 

»الهام«، همراه شبانه روزی همه اون سال ها و تجربیات و ساختن همه رویاها بود.

حرف هایی که چهار سرچشمه داشت:
مطالعه روزانه در دوران جوانی و نوجوانی �
تجربه کاری و راه اندازی بیزنس ها بدون سرمایه �
میلیون ها دلار سرمایه گذاری روی خواسته ها و اهداف خودم  �
تلاش و کم  نیاوردن در هر شرایط و اتفاقی برای رسیدن به اهداف �

برای همین، اسم اولین شرکتی را که راه  انداختم، »رویاسازان« گذاشتم چون به همه رویاهایی 
که داشتم رسیدم و می دونستم می رسم، گرچه همیشه رویاهای جدیدی به لیست، اضافه می شدند.

 در یکی از سخت ترین جاده های زندگی و شروع اوج گیری فعالیت در ایونت های بزرگ )رویاهای 
جدید( و بالاگرفتن حجم حرف زدن های بی وقفه من برای مشاوره و یا گسترش پروژه های خودمان، 

»بهاره« به عنوان دستیار اصلی من، هفت سال مستمر، شنونده ساکت این ها بود.
تصور اینکه، صدای یک  نفر را هر روز، گاهی تا بیست ساعت بشنوید و مثل ماشین، یکسره در 

حال کار روی پروژه های من بودن، نشان از تحملی است که قیمت گذاری ندارد.

»بهاره«، شاید به دلیل مادر بودن و یا کاراکتر خودش، تحمل بی پایانی در طول این سال ها داشت 
تا ساختار کلی تمام این سی و چند سال، روی هم قرار گرفت و نظم یافت.

یکی از شاگردهای کلاس های کالج  که در کشور دیگری در حال زندگی و کار بود و مشکلات 
بی حدی داشت، با تلگرام از من، مشاوره می گرفت. یکی از شب هایی که در حال جواب به پیام های 
بچه های کلاس ها و بیزنس ها بودم، مشکلات پیچیده ای از یک دختر جوان در کشوری غریب را 

مطرح می کرد که به دنبال راه و تصمیم بود. 
هم زمان، آن روزها روی کتاب »زنان و مهاجرت« کار می کردم و حرف ها و تحلیل های روزانه ام 

با »بهاره« بر این مسیر بود، حتی تا قبل از خواندن پیام  این دختر خانم.
تاثیر مشکلات آن خانم در آن زمان و کاری که آن روزها با »بهاره« روی کتاب زنان و مهاجرت 
می کردم، باعث شد که در جواب آن خانم تا صبح، نسخه اول کتابی که در دست دارید، نوشته بشه. 
یعنی در تلگرام تا صبح، به صورت پیام، کل این ساختار را به عنوان »فرمول سلف« فرستادم تا برای 

وضعیت خودش پیاده کنه.
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راتفگشرپ

»سمیه«، دستیار دیگر من که از راه دور با من کار می کنه و فعالانه، سال هاست کلاس های فارسی 
من را مدیریت کرده و می کنه؛ به نوشتار و پیام های من، آشنائی کامل داره. به شوخی و جدی، هر 
جا او را معرفی  می کنم،  می گم تنها کسی است که می تونه از من  غلط بگیره. »سمیه«، نسخه اولیه با 

اون ساختار پیچ در پیچ را که در تلگرام نوشته شده بود را سر و سامان داد تا شکل فعلی را پیدا کنه. 
»سمیه«، با اجرای آن کلاس ها، نقش اساسی در مدون و کتاب شدن سری »اسمارت بیزنس« 
ایفا کرد. خودش هم در حال کار روی سری کتاب های دیگری به زبان انگلیسی با عنوان »زنان و 

گردشگری« با من است.

»تارا«، دستیار دیگر من که در یکی از پروژه ها جدیدا  به ما ملحق شده، مسئولیت پیاده سازی و 
گسترش جداول به همراه کدگذاری ها را بر اساس راهنمایی های من، داشت و به خوبی، همه را به 

اجرا گذاشت.

سخت گیری من در این کتاب که حاصل ده ها هزار ساعت، مشاوره و سی و چند سال فعالیت 
بی وقفه است و سعی من بر آنکه برای هر کسی در هر نقطه ای که از کار و زندگی قرار داره، به راحتی 
قابل استفاده باشه، فشار مضاعفی روی »تارا« و »سمیه«، در چند ماه آخر کار داشت تا برای راحت 
فهمیدن این فرمول ها، بارها با حفظ ساختار و پیاده سازی، تک تک مواردی که در هر بازنویسی از آنها 

خواستم، بازنویسی مجدد کنند و حاصل، شد این مجموعه که الان در دست دارید.

اول اینکه نقش خانم ها همانطور که دیدید، نقشی بی بدیل در این کار بود.

دوم، از همه این خانم ها متشکرم که در ساخته شدن نه فقط این کتاب بلکه فرمول »سلف« و 
فلسفه »اسمارت بیزنس« نقش داشتند. 

امیدوارم هر کدام، حداقل به اندازه نقشی که داشته اند، از این دوران،  استفاده برده باشند.

سوم، در شکل گیری هر پروژه و یا کتابی، افراد بسیار دیگری هم نقش داشتند که در هر مورد، 
جداگانه در همان آثار، نامشان  خواهد آمد چه با ما و مجموعه ما باشند، چه نباشند و چه از نقش 

خود، آگاهی داشته یا نداشته باشند.

استیو مقدم
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مقدمه
هیچ چیز مهم تر از این نیست که به واقعیت های خود و زندگیتان واقف باشید و با دانستن این واقعیت ها، 

برنامه های زندگی خود را پیاده کنید. 
دانستن واقعیت ها، افراد ضعیف را حتی ممکن است تا مرز نابودی ببرد ولی به دلیل این شناخت و 
طبیعت وجودی انسان ها، دنباله مسیر زندگی را به بهترین شکلی که ممکن است ادامه خواهند داد. افراد 
قوی تر با شناخت واقعیت های خود، مسیرهای موفقیت را با سرعت بیشتر و با خطاهای کمتری طی 

می کنند.

کتاب پیش رو به کمک گام های ساده و اجرایی و تمرکز بر شناخت واقعی خود، نقشه و مسیر دستیابی 
به “اهداف/خواسته ها” را در کار و زندگی، برای شما ترسیم می کند. 

از “نقاط قوت”، “نقاط ضعف”،  پایان، لیست ها و تحلیل هایی استثنایی را که جزء به جزء آن،  در 
“اهداف/خواسته ها” و “امکانات موجود” خود شما و مطابق واقعیت های درون، بیرون و اطراف شما، با 

بیان و زبان و نوشتار خود شما، نوشته شده است، در دست خواهید داشت.
آنچه حائز اهمیت است، تاکید بر ارزیابی و شناخت واقعی خود شماست. گرچه بیشتر افراد، بر این 
تصور هستند که تا حدودی به خصوصیات اخلاقی خود واقفند )بعضی هم به طور افراطی، اصرار بر 
شناخت کامل خود دارند( اما در طول این مسیر، به صورت واقعی، عمیق تر و متمرکزتر به ویژگی های 
شخصیتی خود پی می برید و به فهرستی از عوامل، مثل “نقاط قوت”، “نقاط ضعف” و میزان تاثیرگذاری 

آن ها بر روند دستیابی به خواسته هایتان می رسید.

“هدف/خواسته”،  داشتن  می پردازیم.  “اهداف/خواسته ها”  تحلیل  به  خود،  واقعی  شناخت  از  پس 
گاه، مکررا “هدف/ ناخودآ یا  گاهانه  آ موضوع غالب همه ذهن هاست و اکثریت مردم در طول زندگی، 
خواسته هایی” را برای خود، تعیین می کنند. اما 2 سوال مهم در رابطه با “اهداف/خواسته ها” وجود دارد:

آیا این “اهداف/خواسته ها”، واقعی و دست یافتنی هستند؟ . 1
پاسخ به این سوال از آن جهت مهم است که بسیاری از “اهداف/خواسته ها”، صرفا رویایی دست نیافتنی 
هستند یا زمان بسیار طولانی برای دستیابی به آن ها لازم است. پس فکر کردن و برنامه ریزی برای این 
“اهداف/خواسته ها”، جز ناامیدی و بی نظمی )تشویش( ذهنی نتیجه ای ندارد. )در بخش آخر کتاب، 

نحوه رویارویی با این دسته از “اهداف/خواسته ها”، و یا روش جلو بردن آن ها بیان شده است(.

چه “موانع” و راه حل هایی برای دستیابی به این “اهداف/خواسته ها” وجود دارد؟ . 2
داشتن هدف، به تنهایی و بدون انجام اقدامی در راستای دستیابی به آن، فایده ای ندارد. چه بسیار 
افرادی که والاترین “اهداف/خواسته ها” را دارند اما برای رسیدن به آن ها کاری نمی کنند و یا کارهایی که 

می کنند، منجر به رسیدن به آن ها نمی شود چون مسیرهایی بدون برنامه و شناخت را طی می کنند. 
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تمدتم

واقعیت ها تعیین کننده هر تصمیم گیری هستند.
برنامه ای که برای زندگی خود و در راستای “اهداف/خواسته هایتان” می نویسید باید کاملا بر اساس 
واقعیت و حقایقی باشد که از آن ها اطمینان دارید. حتی رویای بزرگی که در سر دارید باید هماهنگ با 
حقایق موجود باشد و اگر بر اساس افکار واهی و تصورات است، بهتر است هرچه زودتر آن را فراموش کنید 

یا تغییراتی در آن ایجاد کنید که با واقعیات دیروز/امروز و فردای شما، توجیه پذیر باشد. 

هر “هدف/خواسته” بزرگی باید متشکل از مجموعه ای از “اهداف/خواسته های” کوچک تر در راه 	 
رسیدن به “هدف/خواسته”  اصلی باشد. در این حالت، “هدف/خواسته” بزرگ به صورت پله ای، به 
مرور، تحقق می یابد و یا به عبارتی، تحقق پذیر می شود و شانس رسیدن به “هدف/خواسته” بزرگ 

را بسیار بالا می برد. 

در ادامه و به خصوص در بخش آخر کتاب، به تفصیل، چگونگی انتخاب و غربال “اهداف/خواسته ها” 
بیان شده است.

با طی مراحل داده شده در این کتاب، مسیری را طی می کنید که با روش های کاربردی و شدنی، 
نقشه ای برای دستیابی به “اهداف/خواسته ها” تهیه کنید و به فهرست کاملی از روش های عملی، مختص 

خودتان و زندگی و “اهداف/خواسته هایتان” دست یابید.
موارد ذکر شده، علاوه بر خودشناسی و تعیین نقشه راه، منجر به افزایش تمرکز و پاکسازی ذهن می شود؛ 
در واقع با طبقه بندی “اهداف/خواسته ها” و نوشتن نقشه راه، بر گم بودن و نمی دانم ها و تشویش و 
نگرانی ناشی از حسِ نرسیدن و کوهی از کارهای انجام نشده که اکثرا با آن، مواجه هستید، غلبه می کنید.

نتایج پایانی
آنچه با مطالعه این کتاب به دست می آورید: 

فهرست “نقاط قوت”. 1
فهرست “نقاط ضعف”. 2
شناسایی “نقاط ضعف” تغییرپذیر. 3
شناسایی و تصمیم گیری درباره “ نقاط ضعف” غیر قابل تغییر )یا سخت تغییر( . 4
روش های اصلاح "نقاط ضعف" قابل تغییر. 5
شناسایی و تصمیم گیری درباره “اهداف/خواسته های” دست یافتنی. 6
شناسایی و تصمیم گیری درباره “اهداف/خواسته های” دست نیافتنی یا رویا. 7
تعیین “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” . 8
شناسایی “امکانات موجود” برای انجام راه حل های دستیابی به “اهداف/خواسته ها”. 9

شناسایی “اهداف/خواسته هایی” که نیاز به بازنگری و تغییر دارند. 10
روش دستیابی به “اهداف/خواسته ها” با سیستم نردبانی-پله ای. 11
نقشه راه زندگی در دوره های زمانی کوتاه مدت و بلند مدت. 12
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انجام تمرینات و فرمول های داده شده در این کتاب و عمل کردن به آن ها، موارد زیر را هم برای شما 
به همراه دارد:

خودشناسی. 1
ارزیابی فردی. 2
خودانضباطی. 3
افزایش تمرکز. 4
پاکسازی ذهنی . 5

فرمول سلف )برای استفاده به عنوان منبع باز(
بخش اصلی بیزنس هوشمندانه که فلسفه کاری من و پایه همه درس ها و مشاوره های من است، 

جدول سلف به معنای منبع باز آن در بسیاری از آنها به کار رفته است. 
ساختار این فرمول بر این اساس است:

واقعیت ها )داشته ها و نداشته ها( 9
ارتباط واقعیت ها )داشته ها و نداشته ها( 9
قدرت و حجم واقعیت ها )داشته ها و نداشته ها( 9
تحلیل با سیستم نمره دهی 9
تحلیل با سیستم رنگ های چراغ راهنمایی رانندگی 9
سیستم نردبانی/پله ای رسیدن به "اهداف/خواسته ها" 9

در زمانی که از این فرمول، استفاده می کنید، کم کم، ساختار و ویژگی های خاص آن، در ذهن شما 
حک می شود.

این فرمول، به شکلی طراحی شده که مانند سیستم های برنامه نویسی “منبع باز“ می توانید هر تصمیم 
به  و  قرار دهید  این جداول،  از مدل های  یکی  در  کاری خود  و  زندگی شخصی  در  را  بزرگی  و  کوچک 
جواب های حیرت انگیز دقیقی برسید؛ چون این فرمول، بر اساس ذهن خود فرد و داشته ها و نداشته های 

واقعی خود شما، چیده و به نتیجه می رسد. 
به عبارتی، جداول جدیدی با تیترها و مواردی کاملا متفاوت ولی با استفاده از ساختارهای اختصاصی 

فرمول سلف برای هر مسئله ای می توانید ایجاد کنید.
در این ارتباط هم در ضمائم پ، ت، ث، ج و هم در وبسایت با مثال های متعددی روبرو خواهید شد و 

راه های خود را برای مصارف خودتان پیدا می کنید.
  

آشنایی با کدگذاری جداول
از آنجا که بخش عمده ای از مطالب کتاب را جداول تشکیل می دهند و در متن، بارها به خانه های 
جداول، ارجاع داده می شود، پیش از شروع، لازم است با روش کدگذاری خانه های جداولی که در این 

کتاب از آن استفاده می شود، آشنا شوید.



13

باتر  طنم نوابع بطشگراف وم یلرب) تلس  وررف

این روش آدرس دهی، شامل یک کد متشکل از 3 عدد است که به ترتیب از چپ به راست، اولین عدد 
نشانگر شماره جدول، دومین عدد نشانگر شماره ستون و سومین عدد، نشانگر شماره ردیف است. یعنی 

کد 5-2-14 به معنای جدول 14 ستون 2 ردیف 5 است.

بگیرید.  نظر  در  را  است  شده  آورده  آن  در  خودرو   5 مشخصات  که  زیر  جدول  مثال،  عنوان  به 
شماره جدول در این مثال، 99 می باشد )جدول 99: مثال کدگذاری( تعداد ستون 4 و تعداد ردیف 
ها 5 است. حالا اگر بخواهید به خانه ای که رنگ نقره ای در آن نوشته شده است اشاره کنید چه کار 

می کنید؟ 
ابتدا باید به شماره جدول، اشاره کنید پس عدد اول، 99 است. سپس به شماره ستون اشاره 
می کنید. در مثال زیر، رنگ نقره ای در زیر ستون رنگ یعنی ستون 2 قرار گرفته است. پس برای 
که  است  ردیف  شماره  به  مربوط  آخر  عدد  و  است   2 عدد،  دومین  نقره ای،  رنگ  به  آدرس دهی 
همانطور که می بینید، رنگ نقره ای در ردیف 5 قرار دارد. پس کد ارجاع به خانه رنگ نقره ای این 

می شود.
99-2-5

     
1234

کارکرد )کیلومتر(سال ساخترنگمدل
139587000مشکیپراید1

1387220000قرمزسمند2

1390153000سفیدپژو3

139825000نوک مدادیدنا4

139670000نقره ایتیبا5
جدو  99 – تثر  کدگذبپع

به همین صورت، آدرس خانه ای که در ستون کارکرد 25000 کیلومتر در آن نوشته شده است بر 
اساس کدگذاری جداول 4-4-99 است. 

و کد 2-3-99 مربوط به خانه ای است که 1387 در آن نوشته شده است.

در صورتیکه یکی از خانه های جدول به چند خانه دیگر تقسیم شده باشد باید عدد چهارمی به کد 
جدول اضافه شود که شماره ردیف خانه کوچک تر است. برای مثال شماره جدول 100 را در نظر بگیرید. 
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در اینجا خانه 1-4-100 خود دارای 3 ردیف دیگر است که با هایلایت مشخص شده است. یعنی ردیف 
1 خود به 3 ردیف تقسیم شده است. پس عدد چهارم به عنوان شماره ی ردیف خانه جدید در داخل پرانتز 

به کد اضافه می شود.

100-1-1100-2-1
100-3-1)1(
100-3-1)2(
100-3-1)3(

شماره ردیف جدید  

 جدو  100- تثر  کدگذبپع

در ضمیمه ح، می توانید تمامی جداول کتاب را که به این روش کدگذاری شده اند، مشاهده کنید.
برای یادگیری روش دیگرکدگذاری جداول، می توانید ضمیمه چ را مشاهده کنید.

کلمات کلیدی و گیومه
همچنین به منظور درک بهتر مطالب، تمامی کلمات کلیدی – که لیست کامل آن ها در ضمیمه الف، 
موجود است - داخل گیومه )“ “( آورده شده است. کلمات کلیدی، کلماتی هستند که بیشترین تکرار را در 
کل متن دارند و در واقع، پایه و اساس متن کتاب هستند. قرار دادن این کلمات در )“ “( باعث می شود که 
با دقت و توجه بیشتری، مورد استفاده آن را متوجه شوید. برای مثال “هدف/خواسته” یکی از اصلی ترین 
کلمات کلیدی کتاب است که به کرات در متن، آورده شده است و از اهمیت به سزایی برخوردار است پس 

با قرارگیری در )“ “( تاکید و توجه بیشتری به آن داده ایم.

رنگ بندی متن ها
از جمله،  موارد مهم،  رنگ بندی  گرفته است  انجام  در مطالعه،  به منظور سهولت  که  دیگری  مورد 
“نکته”، “توجه”، “مرور و بازنویسی” و “آنچه می دانیم” است. به این صورت که تمامی نکته ها با رنگ 
صورتی، توجه ها با رنگ آبی، مرور و بازنویسی ها با رنگ قهوه ای و آنچه می دانیم ها با رنگ بنفش نوشته 
شده است. این رنگ ها در همان مراحل اولیه کتاب، در ذهن شما حک می شوند و به درک هرچه بهتر 

مطالب و ارتباط عنوان های هم رنگ در ذهن، کمک می کنند. 

آنچه می دانیم
نتایج و دستاوردهایی که از هر مرحله یا چند مرحله به  دست می آیند تحت عنوان “آنچه می دانیم” و 
با رنگ بنفش، آمده است. با این منظور که بعد از هر مرحله، به طور واضح و عینی، لیستی از آنچه تا آن 

مرحله، فهمیده و به دست آورده اید و می توانید از آن در زندگیتان بهره ببرید، داشته باشید. 
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باتر  طنم نوابع بطشگراف وم یلرب) تلس  وررف

در واقع، مواردی که در آنچه می دانیم آمده است، هر یک به تنهایی می تواند ابزاری کاربردی و با ارزش 
در زندگیتان باشد و در موارد مختلف، از آنها استفاده کنید. 

از آنجا که محتوای کتاب، شامل مراحل عملی است که باید با دقت و تامل انجام شود و ممکن است 
مدت زیادی طول بکشد تا به پایان کتاب و نتیجه نهایی برسید، در طول مسیر، با مواردی که در “آنچه 
می دانیم” بیان شده است، به شما یادآوری می شود که به چه جداول و نتایج کاربردی، دست یافته اید و هر 

یک، به تنهایی بسیار با ارزش هستند و در جوانب مختلف زندگی، می توانید از آن ها استفاده کنید.

فازهای اصلی کتاب
فرمولی که در این کتاب، به منظور تهیه نقشه راه کار و زندگی ارائه شده است شامل دو فاز اصلی 

شناخت و ارزیابی طی مراحل 26 گانه است که با هم به شرح زیر، پیش می بریم. 
به . 1 “اهداف/خواسته های” خود، “موانع دستیابی”  12، شامل شناخت خود،  تا   1 از مرحله  اول،  فاز 

“اهداف/خواسته ها” و “راه حل های موانع” است.
فاز دوم، از مرحله 13 تا 26، شامل ارزیابی “اهداف/خواسته ها” بر اساس سیستم نمره دهی و دسته بندی . 2

عوامل مرتبط به آن، از جمله “نقاط ضعف”، “موانع دستیابی”، “راه حل های موانع” و “امکانات موجود” 
برای انجام “راه حل های موانع” است. 

در این فاز، هر آنچه از شناخت خود و “اهداف/خواسته هایتان” در فاز اول، حاصل می شود، ارزیابی و 
غربال می شود و درنهایت به فهرستی از “اهداف/خواسته های” قابل دستیابی به همراه عوامل و ابزارهای 

موجود، خواهید رسید.

بعد ازاین دو فاز، داده ها و یافته های فراوان و بی نظیری از خود، ساخته اید و در این بخش، نتیجه گیری 
و تصمیم گیری های نهایی را بر اساس این داده ها که در طول مسیر به دست آورده اید، انجام می دهید و 

برنامه کلی سال های پیش روی زندگیتان را تهیه می کنید.
همچنین، این داده ها و نتیجه گیری ها را بر اساس اتفاقات و کارهایی که در طول زندگی شخصی و 

کاری خود خواهید داشت برای تصمیم  گیری های جدید خود هم همیشه می توانید استفاده کنید. 

در طی این مسیر، بارها مجبور به پاکنویس و تغییر جداول می شوید؛ پس یک 
دفتر کلاسوری بزرگ یا مقدار کافی کاغذ را از ابتدا به این کار، اختصاص دهید تا به 
راحتی بتوانید صفحات را جابه جا یا پاکنویس کنید. )اگر که با کامپیوتر، این جداول 

را تنظیم نمی کنید(

توجه



فاز اول: 
شناخت خود  و “اهداف/خواسته ها” 
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”لر م  را  و دبادبو  ربطشم ارش

برای شروع، به خود فکر می  کنید، داشته ها و نداشته هایتان را مرور می کنید و در مراحل مختلفی که 
در این کتاب، پیش رو دارید، این موارد را انجام   می دهید. 

هر آنچه “نقطه قوت” یا پتانسیل و “نقطه ضعف” یا ایراد می بینید، فهرست می کنید. ½
سپس فهرست “اهداف/خواسته های” خود را می نویسید. ½
ارتباط بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود با “اهداف/خواسته ها” را مشخص می کنید. ½
“زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته های” خود را تعیین کرده و “موانع دستیابی” و “راه حل  های  ½

موانع” را بیان می کنید.
در مراحل مختلف، ارتباط بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” را با “موانع دستیابی”، “راه حل  های  ½

موانع” و “امکانات موجود” برای انجام راه حل  ها، مشخص خواهید کرد.

خروجی این مراحل، ورودی فاز دوم که فاز ارزیابی است، خواهد شد.
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

مرحله اول: تهیه فهرست “نقاط قوت”، “نقاط ضعف”، “اهداف/خواسته ها”

ابتدا سه صفحه، کاغذ سفید بردارید.
در صفحه اول، “نقاط قوت” و پتانسیل های خود را فهرست کنید. مثلا باهوش بودن، مسئولیت پذیر  ½

بودن، قابل اعتماد بودن و...
 در صفحه دوم، “نقاط ضعف” یا ایرادات شخصیتی خود را فهرست کنید. مثلا تنبل بودن، کم انرژی  ½

بودن و...
 در صفحه سوم، عنوان “اهداف/خواسته هایی” را که می خواهید به آن ها دست پیدا کنید، بدون  ½

توضیح، فهرست کنید. 
این “اهداف/خواسته ها” می تواند “اهداف/خواسته های” مرتبط با زندگی کاری یا شخصی شما باشند. 
به عنوان مثال، “هدف/خواسته” قبولی در دانشگاه معتبر یا “هدف/خواسته” کاری راه اندازی بیزنس و... 

به هر فهرست از هر جدول، از 1 تا N شماره  دهید. به عنوان مثال، جداول زیر شانزده “نقطه قوت”، 
هفده “نقطه ضعف” و هفت “هدف/خواسته” دارد.

دقت داشته باشید که این شماره دهی، مبتنی بر اولویت بندی و برتری هیچ 
کدام از موارد بر دیگری نیست و صرفا به منزله  نظم بخشیدن به فهرست و برای 

سهولت استفاده در گام های بعدی است.

توجه
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تاانم بو 

“نقاط قوت”

 1. باهوش
2. مسئولیت پذیر 

3. خونگرم
4. قابل اعتماد

5. راستگو
6. مثبت اندیش

7. مهربان
8. رهبر

9. خلاق
10. هنرمند

11. پر جنب و جوش

12. مقتصد

13. رقابت جو

14. خوش مشرب

15. واقع بین

16. عادل
جدو  1- بلاطم دنمرط قرتش
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

“نقاط ضعف” 

1. کم انرژی
2. تنبل

3. بی حوصله
4. زودرنج

5. پشتکار نداشتن
6. زورگو

7. یک دنده
8. عجول

9. کنترل گر
10. سخت گیر

11. ترسو

12. حواس پرت

13. وابسته

14. بی اراده

15. خجالتی

16. دگرخشنودی

17. فراموش کار
جدو  2- بلاطم دنمرط ضعمش
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تاانم بو 

“اهداف/خواسته ها”

1. راه اندازی بیزنس

2. ازدواج

3. خرید ماشین

4. کاهش وزن

5. قبولی در دانشگاه

6. سفر به دنیا

7. قطع ارتباطات غیرضروری
جدو  3- بلاطم دبادبو  ربطشم ارش
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

این گام، پایه و اساس برنامه کلی شماست، پس با دقت، آن را انجام دهید و زمان مناسبی را به آن 
اختصاص دهید. ممکن است تکمیل این جداول، چندین روز، هفته و یا ماه به طول بیانجامد. هر چه بیشتر 
وقت بگذارید، نتیجه بهتری خواهید گرفت. به خودتان، زمان لازم را اختصاص دهید و با واقع نگری، همه 
موارد را در جداول، بنویسید. شاید لازم باشد هفته ها یا حتی بیشتر، روی “اهداف/خواسته ها” و شخصیت 

خودتان فکر کنید تا بتوانید فهرست به نسبت کامل، درست و از همه مهم تر، واقعی را تهیه کنید.
قرار است نقشه راه یک عمر زندگی آینده را پیاده کنید، پس بدون عجله، به خودتان وقت بدهید 	 

و آهسته، مسیر فرمول ها رو پیش ببرید.

1: فراموش نکنید که نتیجه  این واکاوی، صرفا برای کمک به خودتان در جهت 
یا آزمودن قرار  رسیدن به “اهداف/خواسته ها” است و قرار نیست مورد قضاوت 

بگیرید. پس با خود، روراست باشید و همه موارد را با صراحت، ذکر کنید. 

2: می توانید از دوستان و نزدیکان خود در این موارد، سوال بپرسید و نظر آن ها 
را در مورد “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” شخصیت تان بخواهید. 

3: دقت کنید، اگر می خواهید این فرمول را برای زندگی کاری خود، پیاده کنید، 
این فهرست ها را با توجه به آنچه تحلیل می کنید بنویسید مثلا اگر بیزنس خود را 
تحلیل می کنید، “نقاط قوت”، “نقاط ضعف” و “اهداف/خواسته ها”، مرتبط با بیزنس 

خواهند بود. برای مثال، نیروی انسانی متخصص، می تواند “نقطه قوت” باشد.

نکته

نکته

نکته



23

تاانم بو 

4: بعضی از این جداول را که بر اساس فرمول های گفته شده، تهیه می کنید 
کارآیی های  خود،  تنهایی،  به  آن ها  از  بعضی  و  هستند  استفاده  قابل  هم  مستقلا 

بسیاری برای بیزنس و یا زندگی شما دارند.

5: داده هایی که در جداول 1 و 2، ثبت کرده اید به خودی خود، نمایانگر ابعاد 
در  جداول  این  از  مستقل،  طور  به  می توانید  و  شماست  شخصیتی  منفی  و  مثبت 

جنبه های مختلف زندگی، از جمله ارتباطات و روابط اجتماعی، استفاده کنید.

مدتی این فهرست را مرور کنید و هرآنچه درباره وضعیت خودتان به ذهنتان 
خطور می کند، بدون هیچ گونه توضیحی به این فهرست ها، اضافه یا حتی کم کنید.

این مرور از آن جهت، اهمیت دارد که به نظرات لحظه ای خود، بسنده نمی کنید و 
در مورد هر یک از موارد نوشته شده در فهرست، به قطعیت می رسید و سپس به 

گام بعدی می روید.

نکته

نکته

مرور و بازنویسی
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

مرحله دوم: مرتبط کردن “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” با “اهداف/خواسته ها”

حالا 3 فهرستی که تهیه کردید یعنی جداول 1، 2 و 3 را بررسی کنید که کدام یک از”نقاط قوت” یا 
همان قابلیت و پتانسیل های شما، در رسیدن به کدام یک از “اهداف/خواسته ها” کمک می کند و کدام 
یک از “نقاط ضعف” یا ایرادات شما، “مانع” رسیدن به کدام یک از “اهداف/خواسته های” شما می شود؟ 

شماره “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود را مقابل “اهداف/خواسته ها” بنویسید. 

مثلا باهوش بودن و مسئولیت پذیر بودن برای رسیدن به “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس، کمک 
می کند اما ترسو بودن “مانعی” برای دستیابی شما به این “هدف/خواسته” است.

برای تک تک “نقاط قوت” و “نقاط ضعف”، به همین روش، بررسی کنید و ارتباط آن ها را با “اهداف/
خواسته ها” مشخص کنید.

تا این مرحله، تمام فهرست 1و 2 به فهرست 3 مرتبط شده است. این ارتباط 
را می توانید با کشیدن خط هم ایجاد کنید. در جدول 4 می بینید که هفت »هدف/

خواسته ای« که در جدول 3، فهرست کردیم، هر کدام با تعدادی “نقاط قوت” و 
“نقاط ضعف”، مرتبط شده اند.

آنچه می دانیم
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تاانم اوم

شماره “نقاط ضعف”شماره “نقاط قوت”“اهداف/خواسته ها”

16،11،10،8،6،5،4،2،117،12،9،8،5،2،1راه اندازی بیزنس 

12،7،5،4،210،9،7،6،4ازدواج

14،810،8،5،3خرید ماشین 

15،138،5،2،1کاهش وزن 

15،114،11،5،2قبولی در دانشگاه معتبر 

14،6،513،12سفر به دنیا 

16،716،15،13قطع ارتباطات غیرضروری 

جدو  4-بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دبادبو  ربطشم ارش ور ”مرپف
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

“اهداف و خواسته ها”

“نقاط قوت”

باهوش
مسئولیت پذیر

خونگرم
قابل اعتماد

راستگو
مثبت اندیش

مهربان
رهبر

خلاق
هنرمند

پر جنب و جوش
مقتصد

رقابت جو
خوش مشرب

واقع بین
عادل

“اهداف/
خواسته ها”

راه اندازی بیزنس

ازدواج

خرید ماشین

کاهش وزن

قبولی در دانشگاه

سفر به دنیا

قطع ارتباطات 
غیرضروری

“نقاط ضعف”

کم انرژی
تنبل

بی حوصله
زودرنج

پشتکار نداشتن
زورگو

یک دنده
عجول

کنترل گر
سخت گیر

ترسو
حواس پرت

وابسته
بی اراده
خجالتی

دگرخشنودی
فراموش کار

جدو  4- بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دبادبو  ربطشم ارش ور پطم  ط
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تاانم طرم

مرحله سوم: جداسازی “اهداف/خواسته ها” در صفحات جداگانه

حالا هر یک از “اهداف/خواسته ها” را به یک صفحه جداگانه منتقل کنید و عنوان صفحه، عنوان 
“هدف/خواسته” شما باشد و زیر عنوان، دو ستون بگذارید؛ 

ستون اول را به “نقاط قوت” مرتبط با آن “هدف/خواسته”، اختصاص دهید. 9
ستون دوم را برای “نقاط ضعف” مرتبط با آن “هدف/خواسته”، بگذارید.  9

این ها همان “نقاط قوت” و”نقاط ضعف” هستند که قبلا در جدول 4، شماره 
آن ها را مقابل “اهداف/خواسته ها” درج کرده بودید. 

در واقع، هر جدول 5، یک ردیف از جدول 4 است که بسط داده شده است.

 
پس به تعداد “اهداف/خواسته ها”، صفحات جداگانه خواهید داشت که شماره و عنوان دقیق تمامی 

“نقاط قوت” و “نقاط ضعف” که با آن “هدف/خواسته”، مرتبط است، ذکر می شود. 
به عنوان مثال، “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس به یک صفحه جداگانه، منتقل می شود. در مثال 
جدول شماره 3، هفت “هدف/خواسته” نوشته شده، پس ما هفت صفحه جداگانه باید برداریم و بالای هر 

کدام، یکی از “هدف/خواسته ها”  را تیتر کنیم. 
مثلا اگر “نقطه قوت” شماره 2، مسئولیت پذیری بوده است و به این “هدف/خواسته”، که “هدف/
“هدف/خواسته”،  این  به  شما  رسیدن  برای  یعنی  است  شده  مرتبط  می باشد،  شما   1 شماره  خواسته” 

کمک کننده است، به جای عدد 2، عنوان آن را بنویسید. جدول زیر، نمونه آن را نشان می دهد. 

توجه
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1. راه اندازی بیزنس

“نقاط ضعف”“نقاط قوت”

1.کم انرژی1. باهوش

2. تنبل2. مسئولیت پذیر 

5. پشتکار نداشتن4. قابل اعتماد

8. عجول5. راستگو

9. کنترل گر6. مثبت اندیش

11. ترسو8. رهبر

12. حواس پرت10. هنرمند

17. فراموش کار11.پرجنب و جوش

16.عادل

جدو  5-بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دبادبو  ربطشم ارش ور یلرب)
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5 خواهید داشت. برای مثال در  به ازای هر “هدف/خواسته”، جدول شماره 
صفحه  هفت  در  پس  بودیم،  نوشته    3 جدول  در  را  “هدف/خواسته”  هفت  اینجا 
5، خواهیم داشت. صفحه اول، برای “هدف/خواسته”  جدا، هفت جدول شماره 

راه اندازی بیزنس، صفحه دوم، ازدواج، صفحه سوم، خریدن ماشین و الی آخر.

بر  غیرمستقیم  و  مستقیم  طور  به  که  مواردی  همه  فوق،  جدول  نوشتن  در 
دستیابی به هدف، تاثیر می گذارند، ذکر کنید. به عنوان مثال، ممکن است عجول 
اگر  اما  باشد  نداشته  با “هدف/خواسته” کاهش وزن  منافاتی  اول،  نگاه  بودن در 
عمقی تر فکر کنیم خواهیم دید این عجله، باعث ناامیدی و دست کشیدن از تلاش 

در مدت زمان کوتاهی می شود که نتیجه آن، نرسیدن به “هدف/خواسته” است.

تا این مرحله، به تعداد خواسته های خود، صفحات جداگانه دارید که در هر 
صفحه، “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود را به آن “هدف/خواسته” مرتبط کرده اید 

و شماره و عناوین آن ها را دقیق، ذکر کرده اید. )جدول 5)

توجه

مرور و بازنویسی

آنچه می دانیم
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مرحله چهارم: تعیین “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”

حالا نوبت به تعریف “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته هایتان” است. 3ماه، 6 ماه، 1 سال، 3 سال، 5 
سال،...؟ اگر بعضی از خواسته های شما، رویاست و نمی دانید چه زمانی به آن ها خواهید رسید، x تعریف کنید 
)ودر گروه 5 سال به بالا یا بلند مدت ها قرار می گیرند(. عدد مربوط به “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” 
را در بالای صفحه، که عنوان “هدف/خواسته” ذکر شده است، درج کنید. مثلا راه اندازی بیزنس را “هدف/
خواسته” 1 ساله می دانید، زمان 12 ماه یا 1 سال را کنار عنوان “هدف/خواسته” در بالای صفحه، ذکر کنید.

اگر  کنید.  تعیین  میانه  نگرشی  با  را  “هدف/خواسته”  به  دستیابی”  “زمان   :1
“زمان دستیابی” به هدفی در خوشبینانه ترین حالت، 4 ماه است و در حالت بدبینانه 
12 ماه، طول می کشد، بهتر است که زمان 8 ماه را برای آن، در نظر بگیرید و یا حتی 
با خط مشی بدبینانه حداکثر زمان، پیش بروید. اما هر مدل از زمان بندی که انجام 

می دهید برای همه “اهداف/خواسته ها”  با همان دید، پیاده کنید.

2: برای تخمین دقیق تر “زمان دستیابی”، می توانید از تجارب قبلی خود، یا 
تجارب دیگران نیز استفاده کنید.

نکته

نکته
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(

“نقاط ضعف”“نقاط قوت”

1.کم انرژی1. باهوش

2. تنبل2. مسئولیت پذیر 

5. پشتکار نداشتن4. قابل اعتماد

8. عجول5. راستگو

9. کنترل گر6. مثبت اندیش

11. ترسو8. رهبر

12. حواس پرت10. هنرمند

17. فراموش کار11. پر جنب و جوش

16. عادل

تغییرات جدول 6 نسبت به جدول 5

جدو  6- تتخص کاا) درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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به ازای هر “هدف/خواسته”، جدول شماره 6، خواهید داشت. برای مثال در 
5 نوشته ایم، پس در هفت صفحه  و   3 را در جدول  اینجا هفت “هدف/خواسته” 
جداگانه، هفت جدول شماره 6، خواهیم داشت. صفحه اول برای “هدف/خواسته” 

راه اندازی بیزنس، صفحه دوم، ازدواج، صفحه سوم، خریدن ماشین و الی آخر. 
به عبارتی بدون نیاز به بازنویسی، در جدول 5، فقط “زمان دستیابی” را در بالای 

صفحه، کنار “هدف/خواسته”، بنویسید. 

تا این مرحله، “نقاط قوت”، “نقاط ضعف” و “زمان دستیابی” را به “اهداف/
خواسته ها” تخصیص داده و مشخص کرده اید. )جدول 6)

توجه

آنچه می دانیم
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مرحله پنجم: مرتب سازی “اهداف/خواسته ها” بر اساس “زمان دستیابی”

حال، به ترتیب “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” از نزدیک ترین به دورترین، آن ها را مرتب 
کنید. ابتدا صفحات مربوط به “اهداف/خواسته های” کوتاه مدت، سپس میان مدت و بعد، بلند مدت را 

قرار دهید. 
به تعداد “اهداف/ اینکه  به  با توجه  برای مثال “اهداف/خواسته های” جدول 3 را در نظر بگیرید. 
خواسته ها” جدول 6 داریم یعنی در اینجا که هفت “هدف/خواسته” نوشتیم )جدول 3( پس هفت جدول 
شماره 6 در هفت صفحه جداگانه برای هر کدام از “اهداف/خواسته هایمان” داریم. اگر “زمان دستیابی” 
2 سال، قبولی در  18 ماه، کاهش وزن  4 سال، خرید ماشین  ازدواج  12 ماه،  را  بیزنس  راه اندازی  به 
دانشگاه معتبر 15 ماه، سفر دور دنیا 3 سال و قطع ارتباطات غیرضروری را 3 ماه در نظر بگیریم. پس 
صفحه مربوط به جدول 6، قطع ارتباطات غیرضروری را اول قرار می دهیم و سپس به ترتیب، راه اندازی 
بیزنس )12 ماه(، قبولی در دانشگاه )15 ماه(، خرید ماشین )18 ماه( ، کاهش وزن )2 سال(، سفر دور 

دنیا )3 سال( و ازدواج )4 سال(  قرار می گیرند. 

توصیه می شود جداولی از قبیل جدول 5 و 6 که چند نسخه باید نوشته شود را 
با حروف، از هم جدا کنید تا سردرگم نشوید. برای مثال  الف-6 ، ب- 6 ، ج – 6 و 

الی آخر.

نکته
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کمتر،  و  سال   1 دستیابی”  “زمان  مدت،  کوتاه  خواسته های  از  منظور   :1
خواسته های میان مدت “زمان دستیابی” 1 تا 3 سال و خواسته های بلند مدت “زمان 

دستیابی” 3 تا 5 سال و بیشتر است.

به صورت  و  برای مصارف دیگری  و فرمول  این جداول  از  2: در صورتی که 
موردی استفاده می کنید، می توانید زمان بندی مورد نظر خود را در نظر بگیرید. این 

زمان بندی، برای یک برنامه بلند مدت، نوشته شده است. 
به عنوان مثال، حتی برای هدفی که در زمان یک هفته ای باید انجام شود، جدول 

زمانی شما می تواند روزانه و یا ساعتی تنظیم شود. 

ببینید که فهرست “اهداف/ و  این مرحله، مطالعه و بررسی کنید  مجددا در 
خواسته ها”، چقدر واقعی است؟

چقدر مصمم هستید که به آن ها دست پیدا کنید. 
• آیا “زمان دستیابی” به آن ها را واقع بینانه برآورد کرده اید؟ 

• از خود سوال بپرسید که آیا این خواسته، واقعا خواسته قلبی و واقعی تان است؟! 
یا “هدف/خواسته ای” است که اطرافیان و جامعه به شما القا کرده اند! 

توجه

توجه

مرور و بازنویسی
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بازنگری و نگاه هوشمندانه از زوایای مختلف

بگذارید واضح تر برایتان توضیح بدهم. برای مثال، قبولی در رشته پزشکی را به عنوان یک “هدف/
نوجوانان، پزشک شدن در صدر فهرست “اهداف/ از  بسیاری  برای  بگیرید. مطمئنا  نظر  خواسته” در 
خواسته ها” قرار دارد. اما آیا این خواسته درونی و قلبی تک تک این افراد است؟ یا صرفا به دلیل مقام 
اجتماعی و مقبولیت پزشکان در جامعه، این “هدف/خواسته” را برگزیده اند؟ و یا برای جامه عمل پوشاندن 

به رویای تحقق نیافته والدین خود؟! 
مسئله دیگری که در مورد “اهداف/خواسته ها” نادیده می گیریم، گذر زمان و تغییر شرایط است. ممکن 
است شخصی در نوجوانی، رویای بازیگر شدن را در سر بپروراند اما با گذشت زمان و افزایش سن، تب 
دیده شدن و روی صحنه بودن در درون آن شخص، خاموش شده باشد اما هنوز هم به اشتباه، بازیگری 

را “هدف/خواسته” خود می داند! 
پس بهتر است که دائم، “اهداف/خواسته های” خود را مرور کنیم و از حذف خواسته های غیرواقعی 

خود، هراسی نداشته باشیم.
در  ما  اکثر  کنید.  بررسی  دوباره  را  آن ها  به  دستیابی”  “زمان  “اهداف/خواسته ها”،  غربال  از  پس 
جنبه های مختلف زندگی، با مفهوم عجله، مواجه هستیم. اما باید بدانیم که این تنها، تله ذهنی ما برای 
مانع تراشی و نرسیدن به “اهداف/خواسته هایمان” است، پس با عجله، مقابله کنیم و اجازه ندهیم که ذهن 

ما را گول بزند.
“زمان دستیابی” به هر خواسته را بار دیگر، بدون توجه به اصرار ذهنتان برای زودتر رسیدن، تعیین 

کنید. 

بدین ترتیب، دوباره فهرست را بر اساس واقعیت و زمان بندی واقع بینانه تر، مرتب کنید.
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مرحله ششم: بررسی مجدد ارتباط “نقاط قوت” و”نقاط ضعف” با “اهداف/
خواسته ها” 

حالا نوبت به بررسی فهرست “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” است که در قالب دو ستون، زیر هر “هدف/
خواسته”، درج کردید )ستون 1 و ستون 2 در جداول 5 و 6( یعنی )1-5( ، )2-5( ، )1-6( ، )2-6(؛ 
آیا همه این “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” که برای “اهداف/خواسته ها” فهرست کرده اید، با آن ها، مرتبط 

است یا خیر؟
در این مرحله، چون به “اهداف/خواسته هایتان”، عمیق تر فکر کرده اید و فاکتور زمان هم به آن ها 
اضافه شده، بهتر  می توانید در مورد “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” مرتبط به هدفتان تصمیم بگیرید. اگر 

موردی قابل حذف یا اضافه کردن است، آن را تغییر دهید. 

برای مثال، نگاهی دوباره به جدول 5 در صفحه راه اندازی بیزنس بیاندازید؛ ممکن است در ابتدا، 
“نقطه قوت” عادل بودن را به “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس، مرتبط دانسته باشید اما در این مرحله، با 
تفکر بیشتر در مورد “هدف/خواسته” خود، به این نتیجه برسید که عادل بودن در واقعیت، هیچ ارتباطی با 
راه اندازی بیزنس ندارد و تصمیم بگیرید که آن را حذف کنید. به همین شکل، ممکن است “نقطه قوت” و 

“نقطه ضعف” دیگری را به لیست، اضافه یا حذف کنید.
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مرحله هفتم: تهیه فهرست “موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”

“هدف/خواسته”  هر  به  که  صفحه ای  در  ضعف”  “نقاط  و  قوت”  “نقاط  ستون  کنار   ،6 جدول  در 
اختصاص داده اید، ستون سومی برای درج “موانع دستیابی” به آن “هدف/خواسته”، اضافه کنید. برای 

هر “هدف/خواسته”، فهرست “موانع دستیابی” به آن را مشخص کنید.

مثلا برای راه اندازی بیزنس با “موانعی” از جمله رقابت شدید، کمبود نیروی انسانی، کمبود سرمایه و 
مواردی از این قبیل، مواجه هستید. به نمونه جدول پر شده  زیر )جدول 7(، نگاه کنید و جداول خود را به 

همین ترتیب، تکمیل کنید.

“موانع”، شامل موارد بسیاری می شوند. برخی از آن ها، ممکن است بسیار ساده و پیش پا افتاده باشند 
اما برخی، “موانعی” بزرگ و گاهی لاینحل هستند. همه را بدون خود سانسوری در جدول، قرار دهید. 
نمونه هایی از “موانع” رایج دستیابی به “هدف/خواسته”، کمبود وقت، کمبود بودجه، کمبود امکانات، 

قوانین و مقررات، محدودیت های جسمی و جنسیتی، فرهنگ جامعه و.... هستند.

قابلیت رفع آن ها، ذکر کنید. در  یا کوچکی و  بزرگی  به  را بدون توجه  این مرحله، همه “موانع”  در 
گام های بعدی، تکلیف این “موانع” و نحوه رویارویی با آن ها مشخص می شود.
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(

“موانع دستیابی” به “هدف/خواسته”“نقاط ضعف”“نقاط قوت”
رقابت شدیدکم انرژیباهوش

کمبود نیروی انسانی متخصصتنبلمسئولیت پذیر 
نوسانات بازارپشتکار نداشتنقابل اعتماد

کمبود سرمایهعجولراستگو
کنترل گرمثبت اندیش

ترسورهبر
حواس پرتهنرمند

فراموش کارپرجنب و جوش
عادل

تغییرات جدول 7 نسبت به جدول 6

جدو  7- بلاطم کاا) دتربن  اطشارویش وم اا یک بر دبادبو  ربطشم ارش
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تعداد “اهداف/خواسته هایتان” جدول  به  اینجا هم  6 در  و   5  همانند جداول 
3، هفت “هدف/خواسته”  7، خواهید داشت. یعنی در مثالی که آوردیم در جدول 
را نوشتیم پس باید هفت جدول شماره 7 تهیه کنیم و شما نیز به تعداد “اهداف/

خواسته هایتان” جدول 7، تهیه کنید. 

حالا  -که  “اهداف/خواسته ها”  تمام  برای  “موانع”،  فهرست  نوشتن  از  بعد 
هر کدام در یک صفحه جداگانه با ذکر “زمان دستیابی” به آن ها نوشته شده اند- 

مجددا مرور کنید که:
آیا “مانع” یا “موانع” دیگری هست که از قلم، افتاده باشد؟  •

آیا “مانعی”هست که واقعی نباشد و بیشتر، جنبه بهانه تراشی را داشته باشد؟    •
ذهن ما دائما در حال طفره رفتن و بهانه آوردن برای مقابله با تغییر و انجام کارهای 
جدید است. به همین دلیل، لازم است که با هوشیاری و کنکاوی عمیق تر در خود، 
بهانه های دروغی و زاده ذهن را از “موانع” واقعی، تمیز دهیم و موارد غیرواقعی را 

از فهرست، حذف کنیم.

توجه

مرور و بازنویسی
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مرحله هشتم: مرتبط کردن “نقاط قوت” و”نقاط ضعف” با “موانع دستیابی” 
به “اهداف/خواسته ها”

در این مرحله، برای اینکه بدانید کدام “نقطه قوت” به حل کدام “مانع دستیابی” کمک می کند و 
کدام “نقطه ضعف”، خود، “مانعی” برای رسیدن به “هدف/خواسته” شما است یا به تشدید یکی از “موانع 
دستیابی”، کمک می کند، لازم است “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” را با “موانع دستیابی” به هر “هدف/

خواسته”، مرتبط کنید. می توانید با رسم خط، این ارتباط را ایجاد کنید. 
برای نمونه، “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس را در نظر بگیرید. “نقاط قوت”، “نقاط ضعف” و “موانع 
ارتباط  “مانع دستیابی”،  به هر  را،  این مشخصات  نوشتید. حال،  قبلی  را در گام های  آن  به  دستیابی” 
می دهید. )ممکن است بعضی از “موانع” با هیچ یک از “نقاط قوت” و “نقاط ضعف”، ارتباطی نداشته 

باشند(. 
در مثال راه اندازی بیزنس، اولین “مانع دستیابی”، رقابت شدید است )3-1 – 7(.

 با توجه به “نقاط قوتی” که به “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس، تخصیص دادیم، موارد 7-1-1، 
3-1-7، 9-1-7 که به ترتیب، صفات باهوش، قابل اعتماد و عادل بودن هستند، می توانند به رفع این 

“مانع”، کمک کنند.

“اهداف/خواسته هایتان”  تعداد  به  اینجا هم  در   7 و   6 و   5 1: همانند جداول 
جدول 8، خواهید داشت. یعنی در اینجا که ما در جدول 3، هفت “هدف/خواسته” 
را نوشتیم پس باید هفت جدول شماره 8 تهیه کنیم و شما نیز به تعداد “اهداف/

خواسته هایتان” جدول 8 تهیه کنید. 

توجه
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تاانم اتشم

2: ممکن است یک “نقطه ضعف” برای چند “مانع” و حتی در همه “موانع”، 
تکرار شود که در این مورد، هیچ محدودیتی وجود ندارد.

3: تفاوت جدول 8 و جدول 7 در این است که در جدول 7، "نقاط قوت" و نقاط 
"نقاط  "نقاط قوت" و   ،8 اما در جدول  ضعف" مربوط به "هدف/خواسته" را آوردیم 

ضعف" اختصاصی "مانع" را نوشته ایم.

توجه

توجه
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(

“نقاط ضعف”“نقاط قوت”“موانع دستیابی”

رقابت شدید

کم انرژیباهوش

پشتکار نداشتنقابل اعتماد

مثبت اندیش
کنترل گر

ترسو

کمبود نیروی انسانی

کم انرژیمسئولیت پذیر

تنبلرهبر

عادل
کنترل گر

فراموش کار

نوسانات بازار

پشتکار نداشتنباهوش

مثبت اندیش
عجول

ترسو

کمبود سرمایه

کم انرژیباهوش

پشتکار نداشتنقابل اعتماد

رهبر
عجول

ترسو
جدو  8- بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دتربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش ور ذکا یلرب)
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(

“نقاط قوت”
1. باهوش

2. مسئولیت پذیر
4. قابل اعتماد

5. راستگو
6. مثبت اندیش

8. رهبر
10. هنرمند

11.پرجنب و جوش
16.عادل

موانع دستیابی 

1. رقابت شدید

2. کمبود نیروی انسانی

3. نوسانات بازار

4. کمبود سرمایه

“نقاط ضعف”
1.کم انرژی

2. تنبل
5. پشتکار نداشتن

8. عجول
9. کنترل گر

11. ترسو
12. حواس پرت
17. فراموش کار

جدو  8 – بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دتربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش ور پطم  ط

مجدد، در جدول 8، مرور می کنید که همه ارتباط های بین دو ستون دوم و سوم 
)“نقاط قوت” و “نقاط ضعف”( و ستون اول که “موانع دستیابی” است، درست و 
“اهداف/ صفحات  و  جداول  همه  چرکنویس،  از  اطمینان  از  بعد  باشند.  صحیح 

خواسته ها” را مرتب و تمیز، پاکنویس  کنید تا به شکل مرتب و خالص، اطلاعات و 
داده های به دست آمده را ببینید. 

مرور و بازنویسی
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تا این مرحله از کار؛
هر یک از “اهداف/خواسته ها” تبدیل به یک صفحه جداگانه شده است. مثلا   9
صفحه  دادیم.  اختصاص  بیزنس،  راه اندازی  “هدف/خواسته”  به  را  صفحه  یک 
هر  ترتیب،  همین  به  و  دادیم  اختصاص  ازدواج،  “هدف/خواسته”  به  را  دیگری 

صفحه، مختص یک “هدف/خواسته” مشخص است. )جدول 5)
“زمان دستیابی” به هر هدف، در بالای صفحه مربوط به آن، ذکر شده است.   9
مثلا برای راه اندازی بیزنس، زمان 1 ساله را در نظر گرفتیم و برای ازدواج، زمان 3 

ساله. )جدول 6)
“موانع دستیابی” به هریک از “اهداف/خواسته ها” مشخص است. )جدول 7)  9

در هر صفحه که مختص یک “هدف/خواسته” است، سه ستون درج شده   9
شامل؛ 

“نقاط قوت” مرتبط با هر“هدف/خواسته”. )ستون 1 -7)  .1
“نقاط ضعف” مرتبط با هر “هدف/خواسته”. )ستون 7-2)  .2

“موانع” رسیدن به آن “هدف/خواسته”   .3
“هدف/ آن  به  دستیابی”  “موانع  و  ضعف”  “نقاط  قوت”،  “نقاط  بین  ارتباط   9

خواسته” مشخص شده است. این ارتباط، می تواند به معنی تقویت کردن “مانع”، 
کمک به حل “مانع” یا تشدید “مانعی” دیگر باشد. )جدول8) 

آنچه می دانیم
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مرحله نهم: جداسازی “موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”

حالا هر یک از “موانع دستیابی” به هر “هدف/خواسته” را همراه با “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” که به 
آن مرتبط دانسته اید، تبدیل به یک صفحه با 3 ستون کنید: 

ستون “نقاط قوت” ½
ستون “نقاط ضعف”  ½
ستون سوم را فعلا خالی نگه می دارید. ½

همچنان مانند مراحل قبل، عنوان “هدف/خواسته” را همراه با “زمان دستیابی” به آن، بالای هر 
صفحه، ذکر کنید و زیر هدف، یکی از “موانع دستیابی” به آن “هدف/خواسته” را به عنوان تیتر و موضوع 

این صفحه، ذکر کنید.

1: به تعداد “موانع دستیابی” به هر “هدف/خواسته”، باید صفحات جداگانه 
داشته باشید.

توجه
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2: پس طبق مثال این فرمول با داشتن هفت “هدف/خواسته” و به طور مثال 
تا جدول  باید بیست و هشت  به هر “هدف/خواسته”، شما  چهار “مانع دستیابی” 
الفبا در  7 بهتر است که از حروف  و   6  ،5 اینجا هم همانند جداول  9 بسازید. در 
نام گذاری جداول، استفاده کنید. اولین جدول الف-9 ، دومین ب-9 ، سومین ج-9 
و الی آخر.) برای آشنایی با روش های کدگذاری جداول، به ضمیمه چ مراجعه کنید.(

از آنجا که طبق جدول 8، برای “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس، چهار “مانع” را نوشته ایم پس برای 
این “هدف/خواسته” باید چهار صفحه جداگانه به ازای هر یک از “موانع دستیابی” یعنی رقابت شدید، 

نیروی انسانی، نوسانات بازار و کمبود سرمایه، اختصاص دهیم. 

جدول زیر، صرفا نمونه ای از آن را برای یکی از “موانع” راه اندازی بیزنس یعنی رقابت شدید نشان 
می دهد. “نقاط قوت” و “نقاط ضعفی” که در ستون دوم و سوم جدول 8 )3-8 و 2-8( به هر “مانع”، 

ربط داده بودیم را در اینجا در دو ستون جداگانه می نویسیم.

طبق جدول 8، از میان آن “نقاط قوت” و “نقاط ضعفی” که به طور کلی با “هدف/خواسته” راه اندازی 
بیزنس، مرتبط بودند، سه “نقطه قوت” و چهار “نقطه ضعف” با “مانع” رقابت شدید برای رسیدن به این 
هدف، ارتباط پیدا کردند. برای سایر “موانع دستیابی” به این هدف، و سایر “اهداف/خواسته ها”  نیز، چنین 

جدولی )جدول 9( تهیه می شود.

توجه
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(
“مانع”: رقابت شدید

“نقاط ضعف”“نقاط قوت”

کم انرژیباهوش

پشتکار نداشتنقابل اعتماد

کنترل گرمثبت اندیش

ترسو
جدو  9- جدو  اا یک بر دتربن  اطشارویش وم اا ادو
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در جدول 9، ستون سومی نیز وجود دارد که فعلا خالی است و برای “راه حل  های موانع دستیابی” در 
نظر گرفته شده است که در مرحله بعدی، توضیح داده می شود.

خواهید   9 جدول  دستیابی”  “موانع  تک  تک  و  “اهداف/خواسته ها”  تعداد  به 
داشت. و هر جدول 9 یک ردیف از جداول 8 است که بسط داده شده است. 

توجه
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تا این مرحله می دانیم؛
چه ویژگی هایی داریم. )جداول 1 و 2)  9

چه چیزی می خواهیم. )جدول 3)  9
چه ارتباطی بین اهداف و ویژگی هایمان وجود دارد. )جدول 5)  9

9  در چه دوره زمانی می خواهیم به آن ها دست پیدا کنیم؟ )جدول 6)
9  چه “موانعی” برای رسیدن به “اهداف/خواسته ها” وجود دارد؟ )جدول 7)

کدام یک از “نقاط قوت” و “نقاط ضعف”، با هر یک از “موانع دستیابی” به هر   9
هدف، ارتباط دارد. )جدول 8 و 9)

آنچه می دانیم
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مرحله دهم: تهیه فهرست  “ راه حل های موانع دستیابی” 

حالا نوبت به پر کردن ستون سوم در جداول 9 می باشد. در این ستون، هر چیزی که فکر می کنید 
می تواند راه حلی برای رفع آن “مانع” باشد، بنویسید.

ممکن است برای هر “مانع دستیابی”، چند فرمول و راه حل ، پیدا شود که به دستیابی “هدف/خواسته” 
و یا برداشتن “مانع” کمک کند.

همانطور که در مرحله قبل، فرض کردیم که بیست و هشت جدول شماره 9 داشته باشیم )با فرض 
چهار مانع برای هفت خواسته 28=7×4( پس در اینجا هم، بیست و هشت جدول 10 به تفکیک هر 

“هدف/خواسته” و هر ”مانع”، خواهیم داشت. 
به مثال راه اندازی بیزنس، برگردیم. “مانع” 1-1-8 رقابت شدید را در نظر بگیرید. چه راه حل هایی برای 

رفع این “مانع”، به ذهنتان می رسد؟
بدیهی است که رقابت، یکی از مشکلات رایج در پیش روی بیزنس های نوپا می باشد و بسیاری از افراد، 
این “مانع” را مشکل دانسته و به محض مواجهه با آن، دست از تلاش و ارائه راهکار می کشند و از ادامه 
راه، انصراف می دهند. اما با رویکرد گام به گامی که در اینجا به آن پرداختیم، با توجه به “نقاط قوت” و “نقاط 
ضعف” و شناخت عمیق تر از “هدف/خواسته”، می توانید با ارائه راه حل های ممکن، “موانع” را کنار زده و یا 

برطرف کرده و به “هدف/خواسته” خود، دست یابید. 
با توجه به “نقاط قوت” ذکر شده برای “مانع” رقابت شدید، چندین راه حل  کاربردی ارائه می شود. برای 

مثال با کمک “نقطه قوت” باهوش، می توان از راه های مختلف، مزیت رقابتی ایجاد کرد. 
یا فردی که قابل اعتماد است، اعتماد دیگران را جلب می کند و مشتریان بیشتری را جذب می کند.

با ادامه این روش، می توانید برای هر “مانع”، به ده ها راه حل ، برسید که بر اساس “نقاط قوت” و “نقاط 
ضعف” مرتبط با هدفتان، انتخاب می کنید.
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1.راه اندازی بیزنس )12 ماه(
“مانع” : رقابت شدید

” راه حل  های مانع” “نقاط ضعف” “نقاط قوت”

ایجاد مزیت رقابتی کم انرژی باهوش

افزایش فعالیت های بازاریابی پشتکار نداشتن قابل اعتماد

گسترش بازار و جذب مشتری کنترل گر مثبت اندیش

ترسو

تغییرات جدول 10 نسبت به جدول 9

جدو  10- دپبف ال ارعد اا یک بر دتربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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مرحله یازدهم: مرتبط کردن “نقاط قوت” و”نقاط ضعف” با هر یک از 
“راه حل  های موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”

در این مرحله، ارتباط بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” را با هر “راه حل“ ، پیدا کنید. کدام “نقاط قوت” 
و “نقاط ضعف” با کدام “راه حل“ مرتبط می شود؟

آن “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” که برای هر “مانع دستیابی”، مرتبط می دانستید اکنون به هریک از 
“راه حل های  مانع دستیابی”، ارتباط دهید یا با خط، وصل کنید. 

برای مثال، قابل اعتماد بودن، “نقطه قوتی” است که می تواند در جذب مشتری و جلب اعتماد مردم، 
موثر واقع شود و منجر به برتری نسبت به رقبا شود. یا فردی که با هوش است، می تواند با هوش و ذکاوت 
خود، راهی برای حل این “مانع” بیابد؛ مثلا با ایجاد مزیت رقابتی، رقبا را از میدان به در کند و یا همپای 
آن ها فعالیت کند. از طرفی دیگر، “نقطه ضعف” پشتکار نداشتن، می تواند باعث تشدید این “مانع” شود. 
از آنجا که رقابت، شدید و تنگاتنگ است اگر فرد، پشتکار و پایبندی کافی نداشته باشد، خیلی زود، ناامید 

می شود و در رقابت، شکست می خورد. 

 به هرحال، ارتباطی بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف”، “مانعی” به نام رقابت شدید و “راه حل های“ آن، 
وجود دارد که در ستون آخر، از جدول 11 درج شده است.
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پس از اتمام، مجددا مرور و بررسی کنید و اطمینان حاصل کنید که هر گونه 
ارتباطی بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” که مربوط به “موانع دستیابی” یک “هدف/

خواسته” هستند، با “راه حل های“ موانع دستیابی”، مشخص کرده باشید. 
بعد از اینکه اصلاحات مورد نیاز را اعمال کردید و مطمئن شدید چیزی از قلم، نیفتاده 

است، نسخه جدید را پاکنویس کنید.

با  مطابق  و  سلیقه ای  و  شخصی  تحلیل ها  این  همه  شد،  گفته  که  همانطور 
با  شرایط و ذهنیت هر فرد، متفاوت است؛ ممکن است ارتباط هوش و ذکاوت، 
ایجاد مزیت رقابتی از نظر شخص دیگری، کاملا بی ارتباط باشد. پس، هر فرد، 
طبق مشخصات و واقعیات زندگی خود، باید این جداول را تکمیل کند و مثال ها صرفا 

برای شفاف سازی بیشتر است.

مرور و بازنویسی

توجه
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1.راه اندازی بیزنس )12 ماه(
“مانع” : رقابت شدید

“نقاط ضعف” “نقاط قوت” “راه حل های مانع”
پشتکار نداشتن

باهوش
حواس پرتایجاد مزیت رقابتی

کم انرژی مثبت اندیش
پشتکار نداشتن

قابل اعتماد
عجولافزایش فعالیت های بازاریابی

کم انرژی مثبت اندیش
حواس پرت

باهوش
عجولگسترش بازار و جذب مشتری

کم انرژی قابل اعتماد
جدو  11- بپتسرط وان دنمرط قرتش، دنمرط ضعمش و د پبف ال  ارع تربن  اطشارویشوم دبادبو  ربطشم ارش
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1. راه اندازی بیزنس )12 ماه(

مانع: رقابت شدید

“نقاط قوت”
باهوش

قابل اعتماد
مثبت اندیش

“راه حل های مانع”

ایجاد مزیت رقابتی

افزایش فعالیت های 
بازاریابی

گسترش بازار و جذب 
مشتری

“نقاط ضعف”
پشتکار نداشتن

عجول
حواس پرت
کم انرژی

جدو  11- بپتسرط وان دنمرط قرتش، دنمرط ضعمش و د پبف ال  ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش ور پطم  ط

و  دستیابی”  “موانع  دستیابی”،  “زمان  که  دارید  هدفی  کار،  از  مرحله  این  تا 
“راه حل های موانع دستیابی” را برای آن، مشخص کرده اید. به عنوان مثال، “هدف/

خواسته” راه اندازی بیزنس که 12 ماه زمان برای رسیدن به آن، در نظر گرفتیم، 
چهار “مانع دستیابی” داشت و “راه حل هایی“ برای هر “مانع” نوشتیم. )جدول 11)

آنچه می دانیم
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مرحله دوازدهم: تهیه فهرست “امکانات موجود” برای انجام هر یک از 
“راه حل  های موانع دستیابی” 

در این مرحله، لازم است بخش دیگری در جدول مربوط به هر “هدف/خواسته” ، اضافه شود که 
شرایط، موقعیت ها و امکاناتی در آن، بیان می شود که در زندگی شما وجود دارند و می توانند در انجام هر 

“راه حل “، کمک کننده باشند.
پس، در نسخه جدیدی که از هر صفحه، تهیه می کنید، علاوه بر اینکه عنوان “هدف/خواسته” و 
“زمان دستیابی” به آن، همچنان در بالای صفحه، ذکر شده است، به ترتیب، هر یک از “موانع دستیابی” 
به آن “هدف/خواسته” و زیر هر “مانع”، فهرستی از  “راه حل های موانع دستیابی” به اضافه ستون جدیدی 

به نام “امکانات موجود” برای انجام هر“ راه حل “ را خواهید داشت.

در واقع زیر هر “راه حل“ ، سه ستون، در نظر گرفته می شود؛
ستون اول: “نقاط قوت” 9
ستون دوم: “نقاط ضعف” 9
ستون سوم: “امکانات موجود” برای انجام هر “راه حل  “ 9
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راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 1 : ایجاد مزیت رقابتی

“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
دسترسی به مواد اولیه ارزان پشتکار نداشتن باهوش

داشتن تکنولوژی جدید حواس پرت مثبت اندیش
کم انرژی

تغییرات جدول 12 نسبت به جدول 11

جدو  12-تثر 1  دبتکرنرت ترجراش وابع بنررم دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 2 : افزایش فعالیت های بازاریابی

“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تحصیل در رشته بازاریابی پشتکار نداشتن باهوش
همکاری با شرکت تبلیغاتی عجول قابل اعتماد

کم انرژی
جدو  12-تثر  2 دبتکرنرت ترجراش وابع بنررم دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش

 
راه اندازی بیزنس

زمان تقریبی 12 ماه
“مانع” : رقابت شدید

“راه حل“ 3 : گسترش بازار و جذب مشتری
“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”

تیم خدمات پس از فروش متخصص حواس پرت باهوش
دسترسی به بازارهای خارجی عجول قابل اعتماد

کم انرژی
جدو  12-تثر  3 دبتکرنرت ترجراش وابع بنررم  دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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نشان  رقابت شدید  “مانع”  یک  اساس  بر  را  بیزنس  راه اندازی  تحلیل “هدف/خواسته”   ،12 جدول 
می دهد. یکی از “راه حل های“ این “مانع”، ایجاد مزیت رقابتی است که با “نقطه قوت” باهوشی، شدنی 
است اما نباید “نقطه ضعف” پشتکار نداشتن را نادیده گرفت. ضمنا “امکانات موجود”، همچون دسترسی 
به مواد اولیه ارزان و داشتن تکنولوژی جدید که در دسترس تان است، می تواند به انجام “راه حل“ ، کمک 

کند.
راه حل  دیگری که برای از بین بردن “مانع” رقابت شدید وجود دارد، افزایش فعالیت های بازاریابی است 
که با داشتن “نقاط قوتی” همچون مثبت اندیش و قابل اعتماد بودن، شدنی است و “نقاط ضعف” پشتکار 
نداشتن، عجول و کم انرژی می توانند روی فعالیت های بازاریابی، تاثیر بدی بگذارند و “مانع” رقابت را بیشتر 

تشدید کنند. 
همچنین “امکانات موجود” از جمله تحصیل در رشته بازاریابی و همکاری با شرکت های تبلیغاتی 

می تواند در انجام راه حل  افزایش فعالیت های بازاریابی، موثر باشد.

1: شما به تعداد “اهداف/خواسته ها” و “موانع دستیابی” هر “هدف/خواسته” 
و به ازای تک تک “راه حل های” هر مانع، جدول 12 دارید. برای مثال در اینجا که 
از ابتدا و در جدول 3، تعداد هفت “هدف/خواسته” داشتیم و اگر فرض کنیم، هر 
“راه حل”،  “مانع“، سه  و هر  باشد  “مانع دستیابی” داشته  “هدف/خواسته”، چهار 
پس در این مرحله، باید هشتاد و چهار )3×4×7( جدول 12 داشته باشیم.  )برای 

“اهداف/خواسته های” مختلف و به ازای هر “مانع دستیابی” و برای هر “راه حل”( 
12 برای هرکدام از “راه حل ها” به طور جداگانه،  چون همانطور که دیدید، جدول 
“اهداف/ همه  تعداد  به   12 جدول  زیادی  تعداد  شما  پس  می شود،  نوشته 
خواسته هایتان” ، همه “موانع دستیابی” و همه “راه حل های” آن ها، خواهید داشت.

2: هر نسخه از جدول 12، یک ردیف از جدول 11 است که بسط داده شده و 
ستون “امکانات موجود” نیز به آن، اضافه شده است.

توجه

توجه
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برای کدگذاری جداولتان می توانید از روش اختصاصی دیگر من که در ضمیمه، 
به طور کامل، توضیح داده شده است استفاده کنید. منطق کار به این صورت است 
و  می کنیم  تعریف  رقمی  چهار  کد  یک  جدول،  سرستون های  از  یک  هر  برای  که 
سپس هر جدول را بر اساس سرستون ها، کدگذاری می کنیم. توضیح کامل این 
جداولتان  در  آن  از  و  بخوانید  چ  ضمیمه  در  می توانید  را  مثال  با  کدگذاری  روش 

استفاده کنید.

نکته
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مرور شناخت خود و “اهداف/خواسته ها” 
“موانع  “اهداف/خواسته هایتان”،  و  خود  از  اولیه ای  شناخت  به  مرحله،  این  تا 

دستیابی” به آن ها و “راه حل های  موانع دستیابی”، رسیده اید. 
برای رسیدن به این مرحله، زمان کافی برای خود در نظر بگیرید و عجله نکنید.

اگر بخواهیم مروری داشته باشیم بر آنچه تا این مرحله از کار، انجام داده اید، لازم 
است به موارد زیر رسیده باشید:

“نقاط قوت” خود را فهرست کرده اید. )جدول 1)  .1
“نقاط ضعف” خود را فهرست کرده اید. )جدول 2)  .2

“اهداف/خواسته ها” را فهرست کرده اید. )جدول 3)  .3
مشخص  “اهداف/خواسته ها”  با  را  خود  ضعف”  “نقاط  و  قوت”  “نقاط  بین  ارتباط   .4

کرده اید. )جدول 4)
هر “هدف/خواسته” را در یک صفحه جداگانه، نوشته اید. )جدول 5)  .5
“زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” را تعیین کرده اید. )جدول 6)  .6

“اهداف/خواسته ها” را بر اساس “زمان دستیابی” به آن ها مرتب کرده اید. )جدول 6)  .7
“موانع دستیابی” به هر یک از “اهداف/خواسته ها” را فهرست کرده اید. )جدول 7)  .8

“اهداف/ به  دستیابی”  “موانع  با  را  خود  ضعف”  “نقاط  قوت”،  “نقاط  بین  ارتباط   .9
خواسته های” خود، مشخص کرده اید. )جدول 8)

جداگانه  صفحه  یک  در  را  “هدف/خواسته”  هر  به  دستیابی”  “موانع  از  یک  هر   .10
نوشته اید. )جدول 9)

“راه حل  های موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” را فهرست کرده اید. )جدول   .11
(10

ارتباط بین “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود را با راه  حل های “موانع دستیابی” به   .12
“اهداف/خواسته ها” مشخص کرده اید. )جدول 11)

“امکانات موجود” برای انجام هر “راه حل  “ را فهرست کرده اید. )جدول 12)  .13

آنچه می دانیم



فاز دوم: 
ارزیابی خود  و “اهداف/خواسته ها”
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در فاز دوم، به تحلیل آنچه تاکنون به آن رسیده اید، می پردازید. 
در ادامه کار، ابتدا لازم است تعداد کل تکرار موارد زیر، در کل جداول قبلی که تهیه کرده اید، تعیین 

شود.
تعداد کل تکرارهای “نقاط قوت” 9
تعداد کل تکرارهای “نقاط ضعف” 9
تعداد کل تکرارهای “موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” 9
تعداد کل تکرارهای “راه حل های موانع دستیابی”  9
تعداد کل تکرارهای “امکانات موجود” برای حل “موانع” 9

سپس تعداد تکرارها را بر اساس “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” از نزدیک ترین به دورترین 
مرتب می کنید. 

بعد از مرتب کردن، نوبت به نمره دهی و ارزیابی آن ها می رسد و در نهایت، بر اساس آنچه از ارزیابی ها 
حاصل می شود، در فصل نتیجه گیری، تصمیم گیری کلی درباره “اهداف/خواسته ها” صورت می گیرد که 

کدام یک، قابل دستیابی است و از کدام موارد باید صرف نظر یا تجدید نظر گردد.
مراحل مربوط به فاز دوم که ارزیابی است، به تفصیل، در ادامه می آید.
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 مرحله سیزدهم: مشخص کردن تعداد کل تکرارهای “نقاط قوت” و
 “نقاط ضعف”

مجموعه صفحات “اهداف/خواسته ها” را بر اساس آنچه تاکنون انجام داده اید، پاکنویس کنید. آن ها 
را به ترتیب زمانی از نزدیک ترین به دورترین هدف، مرتب کنید تا بتوانید در این مرحله، تعداد کل تکرارهای 

“نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود را بدانید.

)ایرادات  ضعف”  “نقاط  و  توانایی ها(  پتانسیل ها،  )قابلیت ها،  قوت”  “نقاط  فهرست  صفحه  ابتدا 
شخصیتی و کاری( خود را مقابل خود بگذارید و با توجه به موارد ذکر شده در جدول 12، ببینید هر یک از 

آن ها چند بار، تکرار شده است. 

به عنوان مثال، فرض کنید باهوشی با اهداف راه اندازی بیزنس، ازدواج و قبولی در دانشگاه معتبر، 
مرتبط باشد. اگر راه اندازی بیزنس، چهار “مانع” داشته باشد و برای هر “مانع”، دو راه حل،  ارائه داده باشیم، 
پس کلا هشت راه حل،  برای راه اندازی بیزنس، ارائه داده ایم. اگر باهوشی به پنج راه حل ، مرتبط باشد، پس 
فقط در یکی از اهداف، پنج بار، باهوشی، تکرار شده است. همین کار را برای بقیه اهداف، “نقاط قوت” و 

“نقاط ضعف” هم، تکرار می کنیم و در نهایت، تکرار کل هر مورد، به دست می آید. 

همه این اطلاعات، از جدول 12، قابل استخراج است.

جدول 12، به عنوان نمونه، سه راه حل  برای “مانع” رقابت شدید را برای رسیدن به “هدف/خواسته” 1 
ساله  راه اندازی بیزنس، نشان داد.

 
همانطور که در مرحله قبل هم توضیح داده شد بعد از تحلیل همه “اهداف/خواسته ها”، تعداد زیادی از 
جداولی مانند جدول 12 به ازای هر “هدف/خواسته” خواهید داشت. در اینجا چون هفت “هدف/خواسته” 
نوشته ایم پس هفت صفحه جداگانه به هر یک از “اهداف/خواسته ها” اختصاص می دهیم که هر صفحه، 
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شامل جداول 12 مختص به همان “هدف/خواسته ” است. یعنی اگر  برای مثال، دومین صفحه، مربوط 
به “هدف/خواسته” ازدواج است باید تمامی کارهایی که برای “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس )صفحه 

اول(، انجام دادیم اختصاصا برای این “هدف/خواسته” ازدواج، تکرار کنیم. 
حالا تعداد کل تکرارهای “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود را بر اساس تحلیل کل “اهداف/خواسته ها” 

بنویسید. 
در مثال ما، هفت “هدف/خواسته ” داشتیم و فرض کردیم هر “هدف/خواسته”، چهار “مانع” و هر 
“مانع”، سه “راه حل” داشته باشد که در جمع، هشتاد و چهار جدول 12 داریم که از مجموعه همه این ها 

به تعداد تکرارها می رسیم. 

با توجه به اینکه در جداول قبلی، تحلیل “اهداف/خواسته ها”، هر”نقطه قوت” 
و “نقطه ضعف” می تواند چندین بار ذکر شود، دقیقا چک کنید و از درستی اعداد که 
نشان دهنده  تعداد تکرار هر یک از “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” به طور کلی است، 

مطمئن شوید. 

مرور و بازنویسی
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تعداد تکرارهای “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” در جدول تحلیل “اهداف/خواسته ها”
تعداد تکرار“نقاط ضعف” تعداد تکرار“نقاط قوت” 

 100 بارتنبل 20 بارقابل اعتماد
 80 بارحواس پرت 34 بارسازگار
 77 بارپشتکار نداشتن35 بارباهوش

............
جدو  13- تعدبا تکابپ دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش اپ کل تحنال صرپت گابشم بر دبادبو  ربطشم ارش

از وضعیت خود، متفاوت  بر اساس تحلیل شما  و  اعداد، فرضی است  همه 
خواهد بود.

توجه
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داده ها و ارقام ثبت شده در این جدول، به شما نشان می دهد که کدام “نقطه ضعف” یا “نقطه قوت”، 
بیشترین تاثیر را در زندگی شما دارد. برای مثال، اگر “نقطه ضعف” تنبلی، بیشترین تکرار را در جدول 13 

دارد در واقع، این “نقطه ضعف”، پاشنه آشیل شماست و اکثر نرسیدن های شما، از آن نشات می گیرد. 
“اهداف/ همه  در  را  تاثیر  بیشترین  دارند،  را  تکرار  بیشترین  که  ضعفی”  “نقاط  بهتر،  عبارت  به 

خواسته های” شما دارند چون بیشترین تکرار را در همه جداول شما داشته اند.

طبق این جدول، به طور مستقل، می توانید با یک نگاه جامع به مشخصات خود 
بنگرید و به ترتیب اولویت، به رفع “نقاط ضعفی” که بیشترین تکرار را دارند و تقویت 

“نقاط قوتی” که کمترین تکرار را دارند، بپردازید.

جدول شماره 13 را می توانید مستقلا جهت بهبود بسیاری از جوانب کاری و 
شخصی زندگیتان به کار ببرید.

نکته

توجه
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تاانم هلرپاام

مرحله چهاردهم: مشخص کردن تعداد کل تکرارهای “نقاط قوت” و “نقاط 
ضعف” به ترتیب “ زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”

فهرست  “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” را در صفحات جداگانه، از بیشترین تکرار به کمترین تکرار، 
از بالا به پایین، مرتب کنید و مقابل هر “نقطه قوت” و “نقطه ضعف” ، جدولی از “اهداف/خواسته ها” بر 

اساس “زمان دستیابی” که پیش بینی کرده اید )زیر یک سال تا پنج سال و بیشتر(، تهیه کنید. 

مثلا مقابل یکی از “نقاط ضعف”، عدد پانزده را می نویسید به این معنا که آن “نقطه ضعف” در کل، 
پانزده بار تکرار شده که ده بار از آن، مربوط به “اهداف/خواسته های” زیر 1 سال و پنج بار، مربوط به 
خواسته های 1 تا 3 سال است و برای خواسته ای که “زمان دستیابی” آن، بالاتر از 3 سال است، آن “نقطه 

ضعف”، تکرار نشده است. این داده ها را مانند جداول 14 و 15 بنویسید.
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “نقاط قوت” در “اهداف/خواسته ها” تحلیل شده بر اساس زمان دستیابی به 
“اهداف/خواسته ها”

تعداد “نقاط قوت”
تعداد تکراردوره زمانی “اهداف/خواسته ها”تکرار کل

35 باهوش

15کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

8میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

12بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

30 راستگو

7کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

19میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

4بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

… ادامه “نقاط قوت” و تعداد تکرار آن ها در “اهداف/خواسته ها”
جدو  14- تعدبا تکابپ دنمرط قرتش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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تاانم هلرپاام

تعداد تکرار “نقاط ضعف” در “اهداف/خواسته ها” تحلیل شده بر اساس زمان دستیابی به 
“اهداف/خواسته ها”

“نقاط 
ضعف” 

تعداد 
تعداد تکراردوره زمانی “اهداف/خواسته ها”تکرار کل

27 بارکم انرژی

5کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

12میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

10بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

ترسو
24

11کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

10میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

3بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

… ادامه “نقاط ضعف” و تعداد تکرار آن ها در “اهداف/خواسته ها”
جدو  15- تعدبا تکابپ دنمرط ضعمش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

پس تا این مرحله از تحلیل، غیر از جدول کلی “اهداف/خواسته ها”، صفحاتی 
راه حل های  و“  دستیابی”  “موانع  دستیابی”،  “زمان  شامل  از”اهداف/خواسته ها” 
بلند مدت، پشت هم چیده  به  از کوتاه مدت  ترتیب زمانی  به  موانع دستیابی” که 

شده اند داریم. )جدول 12) 
)فراموش نکنید که از جدول 12 به تعداد “اهداف/خواسته ها” ، “موانع دستیابی” و 

“راه حل ها”، جدول داریم(
و دو جدول دیگر که از دل آن ها بیرون کشیده شده است، که یکی از آن ها شامل 
تعداد دفعاتی است که “نقاط قوت” در سه دوره زمانی اهداف، تکرار شده است 
دوره  سه  در  ضعف”  “نقاط  که  است  دفعاتی  تعداد  شامل  دیگری،  و   )14 )جداول 

زمانی اهداف، تکرار شده است )جدول 15)

آنچه می دانیم
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تاانم ررنلاام

مرحله پانزدهم: مشخص کردن تعداد کل تکرارهای “موانع دستیابی” به 
“اهداف/خواسته ها” به ترتیب “زمان دستیابی”

یک تحلیل دیگر از جداول “اهداف/خواسته ها” )جدول 12( استخراج کنید و آن، فهرست “موانع 
دستیابی” بر اساس “زمان دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” است. در این فهرست، بررسی کنید که هر 

“مانع”، چند بار در “اهداف/خواسته ها” تکرار شده است. 

تمامی  اساس  بر  که  دارید   12 جدول  از  نسخه  چندین  شما  که  باشد  یادتان 
“اهداف/خواسته ها” و تک تک “موانع دستیابی” به هر “هدف/خواسته” و تک تک 

“راه حل های موانع دستیابی“، نوشته شده است.

ممکن است، “مانعی” برای یک یا چندین “هدف/خواسته” تکرار شده باشد. مجددا بر اساس دوره 
زمانی زیر 1 سال تا 5 سال و بیشتر، “موانع” و تعداد تکرار آن ها را فهرست کنید و سپس، “موانع” را بر 

اساس تعداد تکرار از پر تکرارترین به کم  تکرارترین، فهرست کنید.

به عنوان مثال، نداشتن زمان کافی به عنوان یک “مانع” در دستیابی به “اهداف/خواسته ها”، کلا 
پانزده بار، تکرار شده است که هفت بار در “اهداف/خواسته هایی” که “زمان دستیابی” به آن ها زیر 1 سال 
است، بیان شده و شش بار در “اهداف/خواسته های” 1 تا 3 ساله شما و دو بار در “اهداف/خواسته های” 
بلند مدت که بیش از 3 سال، زمان برای دستیابی به آن ها، نیاز است. بدین ترتیب، متوجه می شوید کدام 

“موانع” در کدام یک از”اهداف/خواسته های” شما، بیشتر، وجود دارند.

توجه
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” در فهرست “اهداف/خواسته ها” تحلیل شده بر 
اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

“موانع دستیابی” به 
“اهداف/خواسته ها”

تعداد 
تکرار کل

دوره زمانی دستیابی به 
تعداد تکرار“اهداف/خواسته ها”

15نداشتن زمان کافی

7کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

6میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

2بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

13نداشتن پول کافی

5کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

4میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

4بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

… ادامه “موانع دستیابی” و تعداد تکرار آن ها در “اهداف/خواسته ها”
جدو  16- تعدبا تکابپ دتربن  اطشارویش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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تاانم ”رنلاام

مرحله شانزدهم: مشخص کردن تعداد کل تکرارهای “راه حل های موانع 
دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” به ترتیب “زمان دستیابی”

تحلیل بعدی از فهرست “راه حل های موانع دستیابی” )جدول 12(، استخراج می شود. تعداد تکرارهای 
هر راه حل  را در کل تحلیل، تا این مرحله، بنویسید. یعنی هر“ راه حل “ در کل ارزیابی شما تا این مرحله، چند 

بار، تکرار شده است.
 سپس در سه دوره زمانی کوتاه مدت )زیر 1 سال(، میان مدت )1 تا 3 سال( و بلندمدت )3 تا 5 سال 

و بیشتر( و از بیشترین به کمترین تکرار، مرتب کنید. 

به عنوان مثال، مدیریت زمان، راه حلی است که پنج بار در “اهداف/خواسته های” کوتاه مدت شما 
و چهار بار در “اهداف/خواسته های” میان مدت، ذکر شده است. یا مطالعه به عنوان یکی از راه حل های 
“اهداف/خواسته های” کوتاه مدت شما چهار بار و دو بار در “اهداف/خواسته های” میان مدت و یک بار 

هم در “اهداف/خواسته های” بلند مدت شما بیان شده است.
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار“ راه حل های موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”در فهرست “اهداف/خواسته های”  
تحلیل شده بر اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

“راه حل های موانع 
دستیابی”

تعداد تکرار 
کل

دوره زمانی رسیدن به خواسته ها )“اهداف/
تعداد تکرارخواسته ها”(

9مدیریت زمان

5کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

4میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

-بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

7مطالعه بیشتر

4کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

2میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

1بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

… ادامه “راه حل های موانع دستیابی” و تعداد تکرار آن ها در “اهداف/خواسته ها”
جدو  17- تعدبا تکابپ دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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تاانم اگدام

مرحله هفدهم: مشخص کردن تعداد کل تکرارهای “امکانات موجود” برای 
انجام “راه حل های موانع دستیابی”به ترتیب “زمان دستیابی”

راه حل ها“، موجود  انجام“  برای  و موقعیت هایی که  “امکانات موجود”  تکرار  تعداد  این مرحله،  در 
هستند، از جداول 12 استخراج می شود. هر یک، چند بار و برای چه “اهداف/خواسته هایی” و در چه 
دوره های زمانی از 1 تا 5 سال و بلند مدت، تکرار شده اند؟ به ترتیب، بر اساس تعداد تکرار، از بالا به پایین، 

مرتب می شوند.
به عنوان مثال، دسترسی به وسیله نقلیه برای هریک از“اهداف/خواسته های” کوتاه مدت و میان مدت، 

سه بار، تکرار شده است ولی در “اهداف/خواسته های” بلندمدت، دوبار، تکرار شده است.



76

نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “امکانات موجود” برای انجام “راه حل  ها “ در فهرست “اهداف/خواسته ها”تحلیل شده بر 
اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

“امکانات موجود” 
برای انجام “راه حل“ 

تعداد تکرار 
کل

دوره زمانی رسیدن به خواسته ها 
تعداد تکرار)“اهداف/خواسته ها”(

8دسترسی وسیله نقلیه

3کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

3میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

2بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

5استقلال مالی

-کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
5میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

-بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(
… ادامه موارد مورد نیاز برای “راه حل های موانع دستیابی” و تعداد تکرار آن ها در “اهداف/خواسته ها”

جدو  18- تعدبا تکابپ دبتکرنرت ترجراش وابع بنررم دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش  وا بطرس درتر) اطشارویش وم 
دبادبو  ربطشم ارش
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تاانم اگدام

تا این مرحله از تحلیل، می دانیم؛
چه “نقاط قوت” و چه “نقاط ضعفی” داریم. )جداول 1 و2)  9

چه “اهداف/خواسته هایی” داریم. )جدول 3)  9
9  چه “موانع دستیابی” در مسیر رسیدن به “اهداف/خواسته ها” وجود دارد. )جدول 7)

9  چه “راه حل هایی“ برای از میان برداشتن “موانع”، وجود دارد. )جدول 10)
چه امکاناتی موجود داریم که می توانند به انجام “راه حل ها“، کمک کنند. )جدول 12)  9

“نقاط قوت” خود به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 14)  9
“نقاط ضعف” خود به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 15)  9

“موانع دستیابی” به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 16)  9
“راه حل های موانع دستیابی“ به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 17)  9

“امکانات موجود” که برای انجام “راه حل ها“ در دسترس است به همراه تعداد تکرار   9
آن ها )جدول 18)

آنچه می دانیم
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

حالا ما هستیم و یک تحلیل از اینکه؛
چه کسی هستیم؟	 
چه چیزی می خواهیم؟	 
 چه زمانی برای رسیدن به خواسته هایمان نیاز داریم؟	 

با نگاهی اجمالی به این فهرست ها، اولین چیزی که متوجه می شوید این است که فهرست “اهداف/
خواسته ها” چقدر واقعی است؟ 

یعنی اینجا جایی است که ممکن است؛ 
بسیاری از “اهداف/خواسته ها” را کنار بگذارید، 	 
یا اصلاح کنید، 	 
یا زمان بندی آن ها را اصلاح کنید، 	 
یا اینکه بدون هیچ تغییری، همه “اهداف/خواسته های” قبلی، به جای خود، برقرار می مانند.	 

 
در نهایت، چه بدون تغییر و چه با اعمال اصلاحات، اکنون یک فهرست آماده کار و نقشه راه تقریبا 

آماده از آینده خود دارید. 
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تاانم اردام

مرحله هجدهم: نمره دهی به “نقاط ضعف”

حالا به هر یک از “نقاط ضعف”، نمره تغییر دهید؛ به هر “نقطه ضعف”، بر اساس قابلیت حل شدن، 
فارغ از هر عامل دیگر، نمره ای از 1 تا 100 می دهید. این نمره، به این معنی است که شما تا چه اندازه در 

خود، توان تغییر “نقاط ضعف” را حس می کنید. 
برای مثال اگرکنترل گر بودن، جزو “نقاط ضعف” شماست تا چه اندازه، در خود می بینید که این “نقطه 

ضعف” را تغییر دهید؟ 
این نمره، به عوامل شخصی بسیاری مرتبط است؛ اینکه شما در کل، چقدر انعطاف پذیر و اهل تغییر 
باشید یا این “نقطه ضعف” چه مدت است که با شماست، همه، در نمره ای که به قابلیت تغییر یا حل یک 

“نقطه ضعف” می دهید، تاثیر دارد. 
از بیشترین تکرار به  از نمره دهی به همه “نقاط ضعف”، آن ها را طبق جدول 15، به ترتیب،  پس 

کمترین تکرار، مرتب کنید. و جدول 19 را مانند مثال زیر، تهیه کنید. 
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

نمره تغییر )از 1 تا 100)تعداد تکرار )از بیشترین به کمترین(“نقاط ضعف”

11040 بارکم انرژی

10045 بارتنبل

60 80 بارحواس پرت

45 77 بارپشتکار نداشتن

4575 بارعجول

4555 بارسخت گیر

90 30 بارزودرنج

1220 بارترسو

885 باربی اراده

130 بارفراموشکار

جدو  19- نماف تغااا دنمرط ضعمش
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تاانم نرراام

مرحله نوزدهم: دسته بندی “نقاط ضعف”

اگر “نقطه ضعفی” نمره بالای 50 داشته باشد، یعنی قابل تغییر است.
اگر نمره تغییر “نقطه ضعفی” زیر 50 باشد، یعنی غیر قابل تغییر )یا سخت تغییر( است و یا شما 
نمی توانید آن را به راحتی و در زمان کوتاه، حل کنید. هر چند نمی توان به طور قطعی گفت که غیر قابل 
تغییر )یا سخت تغییر( است اما قابلیت حل شدنشان سخت تر و زمان برتر است و نیاز به کار بسیار زیاد و 

عوامل دیگری دارد. 

پس بر اساس جدول 19 “نقاط ضعف” را به دو دسته، تقسیم کنید: 
دسته اول: “نقاط ضعف” قابل تغییر که نمره تغییر آن ها، بالای 50 است.. 1
دسته دوم: “نقاط ضعف” غیر قابل تغییر )یا سخت تغییر( که نمره تغییر آن ها زیر50 است. . 2

برای مثال، طبق جدول 19، “نقاط ضعف” کم انرژی، تنبل، پشتکار نداشتن، ترسو و فراموشکار در 
دسته “نقاط ضعف” غیر قابل تغییر )یا سخت تغییر( قرار می گیرند و مابقی “نقاط ضعف” در دسته “نقاط 

ضعف” قابل تغییر است. 
دسته بندی فوق را مانند مثال داده شده، در جدول 20، بنویسید.
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“نقاط ضعف” غیرقابل تغییر“نقاط ضعف” قابل تغییر
کم انرژی )40(حواس پرت )60(

تنبل )45(عجول)75(
پشتکار نداشتن )45(سخت گیر )55(

ترسو )20(زودرنج )90(
فراموشکار )30(بی اراده )85(

جدو  20- دنمرط ضعمش قرول تغااا و غااقرول تغااا
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در اینجا صرفا به عنوان مثال، فقط برای ده مورد از “نقاط ضعف”، این تحلیل 
را انجام دادیم، شما باید برای همه “نقاط ضعف” خود، این تحلیل را انجام دهید.

جدول بعدی که باید آن را تهیه کنید، شامل “نقاط ضعف”، تعداد تکرار به تفکیک دوره زمانی و نمره 
تغییر است. در واقع جدول 21 همان جدول 15 است که ستون نمره تغییری که در جدول 20 نوشته ایم 

به آن، اضافه شده است.

برای مثال “نقطه ضعف” پشتکار نداشتن در “اهداف/خواسته های” کوتاه مدت )زمان رسیدن به 
“هدف/خواسته” در کمتر از 1 سال( بیست بار، تکرار شده، در “اهداف/خواسته های” میان مدت )زمان 
رسیدن به “هدف/خواسته” 1 تا 3 سال( بیست و پنج بار و در “اهداف/خواسته های” بلند مدت )زمان 
رسیدن 3 تا 5 سال و یا بیشتر( سی و دو بار تکرار شده است. این کار را برای همه “نقاط ضعف”، که در 

جداول 6 آمده است، تهیه کنید.

اعداد نمره “نقاط ضعف” در این جدول، کاملا فرضی است و شما بر اساس 
توان حل خود، باید نمره  دهید. در اینجا به عنوان نمونه، فقط چند مورد از موارد 
را نوشته ایم. شما باید برای تک تک “نقاط ضعف” که در جداول 6 نوشته اید، این 

تکرارها و نمره تغییر را در جدول 21 بنویسید.

توجه

توجه
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دوره زمانی “اهداف/“نقاط ضعف”
خواسته ها”

تعداد تکرار بر حسب 
دوره زمانی

تعداد تکرار کل )بیشترین 
به کمترین(

نمره تغییر )از 1 
تا 1۰۰)

کم انرژی

کوتاه مدت )1 سال 
49و کمتر(

11040
میان مدت )1 تا 3 

31سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 
30سال و یا بیشتر(

تنبل

کوتاه مدت )1 سال 
35و کمتر(

9745
میان مدت )1 تا 3 

25سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 
37سال و یا بیشتر(

حواس پرت

کوتاه مدت )1 سال 
43و کمتر(

8060
میان مدت )1 تا 3 

27سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 
10سال و یا بیشتر(

پشتکار نداشتن

کوتاه مدت )1 سال 
20و کمتر(

7745
میان مدت )1 تا 3 

25سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 
32سال و یا بیشتر(

عجول

کوتاه مدت )1 سال 
10و کمتر(

4575
میان مدت )1 تا 3 

23سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 
12سال و یا بیشتر(

...............
جدو  21- نماف باشمر  تغااا و بروان واا) دنمرط ضعمش وم تاتاف واتشاین تکابپ
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مرحله بیستم: مشخص کردن روش های اصلاح “نقاط ضعف” تغییرپذیر

اکنون لازم است با توجه به جدول 20 در فهرست “نقاط ضعف” که قابلیت حل شدنشان بالای 50 
می باشد، دو مورد را مشخص کنید؛

فهرست روش های اصلاح هر کدام از “نقاط ضعف” تغییرپذیر 9
دوره زمانی که به نظرتان برای تغییر آن “نقطه ضعف”، لازم است. 9

این دو مورد را، باید برای تک تک موارد ستون اول در جدول 20، تعیین کنید. 

برای اصلاح “نقاط ضعف”، روش های زیادی وجود دارد که با جستجو و مطالعه 
یا مشورت با افراد با تجربه می توانید آن ها را بیابید.

برای نمونه، اگر به حواس پرت، نمره بالای 50 داده اید و آن را در فهرست “نقاط ضعف” تغییرپذیر 
قرار داده اید با اندکی مطالعه و جستجو درباره روش های رفع حواس پرتی می بینید که روش های بسیاری 
برای رفع آن، ارائه شده است که متناسب با شرایط خودتان می توانید آن روش هایی که به نظرتان برای 
شما جوابگوست را انتخاب کنید و در جدول 22 در ردیف مربوط به “نقطه ضعف” حواس پرت و زیر ستون 

روش اصلاح، بنویسید. 
به همین ترتیب، دوره زمانی مورد نیاز برای حل شدن را متناسب با روش اصلاح و شناختی که از خود 

دارید، بنویسید.

نکته
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این مرحله هم مانند بسیاری از مراحل قبلی باید با دقت نوشته شود و زمان 
کافی به آن اختصاص دهید. برخی از “نقاط ضعف” به راحتی و با روش های عمومی، 
اصلاح می شوند اما برخی دیگر، ریشه ای هستند و برای اصلاح آن ها باید انرژی و 
زمان بیشتری صرف کنید و از متخصصین این کار، مشورت بگیرید تا “راه حل های“ 

درست و اصولی، لیست کنید.

درواقع جدول 22، همان ستون اول جدول 20 است که بسط داده شده است.

توجه

نکته
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دوره زمانی مورد نیاز برای روش اصلاح“نقاط ضعف” 
قابلیت حل شدنحل شدن

انجام تمرینات یوگا حواس پرت 
1860 ماهافزایش تمرکز

کنترل اضطراب درونی/عجول
1075 ماهمدیتیشن

1255 ماهمشورت با روانکاوسخت گیر 

تقویت مثبت اندیشی/زودرنج 
8690 ماهافزایش اعتماد بنفس

تمرین روش پاداش به بی اراده 
485 ماهخود

جدو  22- پوش ارع بصلاح دنمرط ضعمش تغااارذیا
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به عنوان مثال، “نقطه ضعف” حواس پرت به 18 ماه زمان، نیاز دارد تا حل شود و برآورد کرده اید که با 
روش انجام تمرینات یوگا و افزایش تمرکز، می توانید این “نقطه ضعف” را تا 60 درصد از بین ببرید.

این جدول به تنهایی، ابزار مناسبی برای برنامه ریزی تغییر “نقاط ضعف” فردی 
است به طوریکه مستقلا هر بار می توانید آن را در جهت رشد و تکامل فردی، به کار 

ببرید.

تا این مرحله؛
به “نقاط ضعف”، نمره تغییر دادیم و آن ها را در دو دسته “نقاط ضعف” قابل تغییر 
با نمره بالای 50 و “نقاط ضعف” غیرقابل تغییر )یا سخت تغییر( با نمره کمتر از 50، 

طبقه بندی کردیم. )جدول 20)
»نقاط ضعف« را به ترتیب بیشترین تکرار و به تفکیک دوره زمانی اهداف و نمره تغییر 

»نقاط ضعف«، مشخص کردیم. )جدول 21)
روش اصلاح “نقاط ضعف” را نوشتیم. )جدول 22)

و دوره زمانی مورد نیاز برای اصلاح “نقاط ضعف” را نوشتیم. )جدول 22)

نکته

آنچه می دانیم
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مرحله بیست و یکم: مقایسه زمان اصلاح “نقاط ضعف” با “زمان 
دستیابی” به “اهداف/خواسته های” مرتبط با آن و دسته بندی با 

ابزار رنگ های چراغ راهنمایی رانندگی

در این مرحله به تحلیل جدول 22 می پردازیم و به دسته بندی های جدیدی می رسیم.
ابتدا با نگاه کردن به ستون3 از جدول 21 )3-21( ببینید بیشترین تکرار "نقطه ضعف" 
در چه دوره زمانی است سپس با مقایسه ستون های 3 از جدول 22 )3-22( و ستون 3 
از جدول 21 )3-21( ببینید آیا “نقطه ضعفی” که مربوط به یک “هدف/خواسته” است در 

زمان دستیابی به آن “هدف/خواسته” که تعیین کرده اید، قابل حل است یا خیر؟
“نقاط ضعف” قابل حل قطعی با نمره بالا: ½

چنانچه “نقطه ضعف” مربوط به یک “هدف/خواسته”، در “زمان دستیابی” که برای رسیدن به آن 
“هدف/خواسته”، در نظر گرفته اید، قابل  حل باشد، امتیاز بالای 50 دهید و آن را با رنگ سبز چراغ 

راهنمایی رانندگی مشخص کنید.
برای مثال با توجه به اینکه عجول بودن در جدول 21، بیشترین تکرار را در اهداف میان مدت دارد 
))2(5-3-21( و در جدول 22، زمان لازم برای اصلاح آن را 10 ماه در نظر گرفته ایم )2-3-22( پس، 
خانه 2-1-22 را با رنگ سبز، مشخص می کنیم. همچنین به جدول 12 بر می گردیم و از آنجا که چندین 
نسخه از جدول 12 را برای یکایک “اهداف/خواسته ها” و “موانع دستیابی” نوشته ایم، در تمامی صفحات، 

هر جا “نقطه ضعف” عجول را دیدیم، آن را سبز می کنیم.
“نقاط ضعف” با نمره پایین تر: ½

 چنانچه “نقطه ضعف” مربوط به یک “هدف/خواسته”، در محدوده “زمان دستیابی” که برای رسیدن به 
آن “هدف/خواسته”، در نظر گرفته اید، قابل حل نمی باشد و کماکان نمره بالای 50 دارد ولی خیلی لب 
مرزی و نزدیک به 50 و یا قابل  حل  به راحتی نباشد، با رنگ زرد چراغ راهنمایی رانندگی مشخص کنید. 
“نقطه ضعف” حواس پرتی در جدول 21، بیشترین تکرار را در اهداف کوتاه مدت )زیر 1 سال( دارد 
))1(3-3-21( و در جدول 22، زمان لازم برای اصلاح آن را 18 ماه در نظر گرفته ایم )1-3-22( پس، 

خانه 1-1-22 را با رنگ زرد، مشخص می کنیم. 
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دوباره به جدول 12 مراجعه می کنیم و هرجا “نقطه ضعف” حواس پرتی را دیدیم با رنگ زرد مشخص می کنیم.
به عبارت دیگر، “نقاط ضعف” زرد رنگ، “نقاط ضعفی” هستند که زمان لازم برای حل آن ها با زمان لازم برای 

رسیدن به “اهداف/خواسته های” مرتبط با آن ها، هم خوانی ندارد اما نمره قابلیت حل آنها نزدیک به 50 می باشد.
“نقاط ضعف” غیر قابل حل با نمرات پایین 5۰: ½

 فراموش نکنید که فهرستی از “نقاط ضعف” غیر قابل تغییر )یا سخت تغییر( داشتید، یعنی همان 
مواردی که نمره کمتر از 50 گرفتند. این “نقاط ضعف” خود را به رنگ قرمز چراغ راهنمایی رانندگی 

کنید. )ستون دوم جدول 20(. 
در مثال ما، کم انرژی، تنبل، پشتکار نداشتن، ترسو و فراموشکار در دسته “نقاط ضعف” غیر قابل تغییر )یا سخت 

تغییر( هستند؛ پس هر جا در جدول 12، این “نقاط ضعف” را دیدیم، باید با رنگ قرمز، آن ها را مشخص کنیم.

در واقع در مرحله قبل، ابتدا "نقاط ضعف" صرفا بر اساس قابل تغییر یا غیرقابل 
تغییر بودن، در دو دسته با امتیاز بالای 50 و زیر 50 قرار گرفتند. اما در این مرحله، 
خود “نقاط ضعفی” که امتیاز بالای 50 داشتند به دو دسته سبز و زرد تقسیم شدند و 

سایر “نقاط ضعف” )نمره زیر 50(، در دسته قرمز جای گرفتند. 

12 )جدول های متعددی که بر اساس فرمت و فرمول  بار دیگر، جداول  یک 
جدول 12 تهیه کرده اید( را بررسی کنید تا مطمئن شوید که تمامی “نقاط ضعف” 
موجود در جداول، طبق دستورالعمل فوق با 3 رنگ چراغ راهنمایی رانندگی سبز، 

زرد و قرمز، مشخص شده اند. 
• “نقاط ضعف” سبز که امیدی به حل شدن آن ها در دوره زمانی تعریف شده برای رسیدن 

به “اهداف/خواسته ها” وجود دارد و مسیر مشخص و ساده تری دارد.
• “نقاط ضعف” زرد که دوره زمانی تعریف شده برای حل آن ها با دوره زمانی تعریف شده 

برای رسیدن به “هدف/خواسته”، تفاوت دارد و مسیر سخت تری را دارد. 
• “نقاط ضعف” قرمز که نمره قابلیت حل شدن آن ها زیر 50 می باشد و امیدی به حل 

شدن آن ها نیست و یا راهی طولانی و با نتیجه نا مشخص در پیش رو دارد.

نکته

مرور و بازنویسی
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نهایتا جداول 12 باید به شکل زیر با رنگ های سبز، زرد و قرمز چراغ راهنمایی رانندگی، مشخص شود.
به عنوان مثال، در این جدول، “نقطه ضعف” پشتکار نداشتن، قرمز رنگ شده است یعنی جزو مواردی 
است که طی 1 سال )دوره زمانی دستیابی به “هدف/خواسته” راه اندازی بیزنس( نمی توان آن را حل کرد و 

حتی در زمان بیشتر یا کمتر هم، شدنی نیست. ولی عجول بودن، طی 1 سال، قابل حل است. 
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راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه
“مانع“:رقابت شدید

“راه حل“ 1 : ایجاد مزیت رقابتی
“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”

دسترسی به مواد اولیه ارزان پشتکار نداشتن باهوش
داشتن تکنولوژی جدید حواس پرت مثبت اندیش

کم انرژی
جدو  23-تثر  1 اطشم ولدع دنمرط ضعمش وا بطرس قرونام ال ”د) اپ اوپف رترنی اطشاروی وم دبادبو 

 ربطشم ارعش تاتسط

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 2 : افزایش فعالیت های بازاریابی

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تحصیل در رشته بازاریابی پشتکار نداشتن باهوش
همکاری با شرکت تبلیغاتی عجول قابل اعتماد

کم انرژی
جدو  23-تثر  2 اطشم ولدع دنمرط ضعمش وا بطرس قرونام ال ”د) اپ اوپف رترنی اطشاروی وم دبادبو 

 ربطشم ارعش تاتسط

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 3 : گسترش بازار و جذب مشتری

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تیم خدمات پس از فروش متخصص حواس پرت باهوش

دسترسی به بازارهای خارجی عجول قابل اعتماد
کم انرژی

جدو  23-تثر  3 اطشم ولدع دنمرط ضعمش وا بطرس قرونام ال ”د) اپ اوپف رترنی اطشاروی وم دبادبو 
 ربطشم ارعش تاتسط
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1: جدول 23 هم، مانند جدول 12 باید به ازای تک تک “اهداف/خواسته ها”، 
“موانع دستیابی” و “راه حل ها” نوشته شود.

2: دقت کنید همه این موارد، صرفا به عنوان نمونه، بیان شده است و قطعا با 
توجه به شرایط هر فرد، متفاوت خواهد بود.

توجه

توجه
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مرحله بیست و دوم: مشخص کردن امکان استفاده از “نقاط قوت” برای 
حل “نقاط ضعف” قرمز

حالا به جدول شماره 1 که لیست “نقاط قوت” است، برگردید و با فهرست “نقاط ضعف” که نمره زیر 
50 دارند )ستون دوم جدول 20( و در دسته قرمز رنگ، قرار گرفته اند و امید به اصلاح آن ها کم است، 

مقایسه و بررسی کنید. 
آیا این “نقاط قوت”، می توانند به افزایش نمره تغییر این “نقاط ضعف”، کمک کنند؟ تا به حال فکر 

کرده اید که بتوانید از “نقاط قوت” خود برای حل “نقاط ضعفتان” کمک بگیرید؟
 برای مثال، تاکنون به این فکر کرده اید که با تمرکز بیشتر بر مهارت های رهبری که دارید بر حس 

زورگویی و کنترل گری خود، غلبه کنید؟ یا با تقویت مثبت اندیشی تان از ترس هایتان چشم پوشی کنید؟ 
در این مرحله، به صورت عمیق تر به “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” خود بیاندیشید و سعی کنید با تکیه 

بر “نقاط قوت” خود که در جدول 1 نوشته اید، راه های رفع “نقاط ضعف” خود را بیابید.
 اگر فکر می کنید با کمک “نقاط قوت” خود می توانید نمره تغییر “نقطه ضعفی” را افزایش دهید و امید 
به حل آن، داشته باشید، نمره تغییر آن “نقطه ضعف” را در جدول 19، تغییر دهید و دسته بندی آن را در 

جدول 20، جابه جا کنید و به فهرست “نقاط ضعف” سبز رنگ یا زرد رنگ، اضافه کنید.
اگر آن “نقطه ضعف” در “زمان دستیابی”  که برای رسیدن به خواسته مربوطه در نظر گرفته اید، قابل 

اصلاح است، آن را در فهرست سبز قرار دهید، در غیر این صورت، در فهرست زرد رنگ قرار دهید. 

پس تا این مرحله، “نقاط ضعف” مربوط به هر “هدف/خواسته” به سه رنگ 
سبز، زرد یا قرمز مانند چراغ راهنمایی رانندگی در آمده اند. )جدول 23)

آنچه می دانیم
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مرحله بیست و سوم: نمره دهی “راه حل های موانع دستیابی” به “اهداف/
خواسته ها”

 
نوبت به بررسی “راه حل های موانع دستیابی” و تعداد تکرار آن ها است. به جدول 17 برگردید و ببینید آیا 
“راه حل  موانع دستیابی” با توجه به “نقاط قوت” و “امکانات موجود”، قابل انجام است یا خیر و از 1 تا 100 
به آن ها نمره  دهید. یعنی با در نظر گرفتن “نقاط قوت”، توان، قابلیت ها و “امکانات موجود”، بررسی کنید 
هر راه حلی که برای از بین بردن “موانع” رسیدن به “اهداف/خواسته ها” نوشتید، تا چه حد، ممکن و شدنی 

است. در این مرحله، جداول 12 و 17 را کنار هم قرار داده و به نمره دهی، بپردازید. 

“امکانات  و  “نقاط قوت”  به  بگیرید. حال  نظر  در  را   )17-1-1( زمان  راه حل  مدیریت  مثال،  برای 
موجود” جداول 12 با دقت نگاه کنید و ببینید کدام “نقطه قوت” یا میزان دسترسی به کدام “امکانات 

موجود” می تواند تسهیل گر مدیریت زمان باشد.

در جداول 12، به هر “راه حل“ ، “نقاط قوت” و “امکانات موجود” را اختصاص داده ایم. در این مرحله، 
به آن “امکانات موجود”، به هر “راه حل  مانع  تاثیر آن، “نقاط قوت” و میزان دسترسی  به  با توجه  باید 

دستیابی”، نمره ای از 1 تا 100 بدهیم که بیانگر قابلیت انجام “راه حل “ مذکور است.
سپس، زمان  لازم برای انجام هر “راه حل “ را با درنظر گرفتن موارد گفته شده، تخمین بزنید و مقابل 

هر “راه حل “ در ستون چهارم جدول 24 بنویسید. )24-4(

اکنون، فهرستی از “راه حل ها“ بر اساس تعداد تکرار و دوره زمانی مربوطه دارید که هر کدام، نمره 
قابلیت انجام با “امکانات موجود” دارند.
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دوره زمانی “اهداف/“راه حل ها  “ 
خواسته ها”

تعداد تکرار بر حسب 
دوره زمانی اهداف

زمان مورد 
نیاز انجام 
“راه حل “  

قابلیت 
انجام

مدیریت زمان

کوتاه مدت )1 سال و 
5کمتر(

370 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

4آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
-یا بیشتر(

رفتن به 
کلاس های 

کمک آموزشی

کوتاه مدت )1 سال و 
4کمتر(

1240 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

2آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
1یا بیشتر(

جذب 
سرمایه گذار

کوتاه مدت )1 سال و 
4کمتر(

1560 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

1آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
2یا بیشتر(

جدو  24- نماف اای وم  دپبف ال ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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موانع  “راه حل های  و  “اهداف/خواسته ها”  تک  تک  ازای  به  باید  را  کار  این 
دستیابی” هر “هدف/خواسته” انجام دهید و به کلیه “راه حل ها“، نمره قابلیت انجام 
بدهید. یعنی اگر در مثال مورد استفاده ما، هفت “هدف/خواسته” داریم برای هر 

کدام، جداگانه باید انجام دهیم.

توجه
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مرحله بیست و چهارم: دسته بندی “راه حل های موانع دستیابی” به “اهداف/
خواسته ها”

سیستمی که برای دسته بندی و رنگ بندی “نقاط ضعف”، انجام دادید، برای “راه حل ها“، پیاده کنید. 
“راه حل هایی“ که نمره  قابلیت انجام و پیاده کردن آن ها بالای 50 است.	 
“راه حل هایی“ که نمره  قابلیت انجام و پیاده کردن آن ها زیر 50 است.	 

در مثال جدول 24، مدیریت زمان و جذب سرمایه گذار، جزو دسته اول با نمره قابلیت انجام بالای 50 
هستند و رفتن به کلاس های کمک آموزشی با نمره قابلیت انجام زیر 50 در دسته دوم قرار دارد.

حالا “راه حل ها“ را بر اساس زمان مورد نیاز برای انجام و نمره قابلیت انجام، بررسی کنید و با دوره 
زمانی که برای خواسته ها در نظر گرفتید، مقایسه کنید و بر اساس شرایط زیر، رنگ بندی کنید. دقت کنید  

بیشترین تکرار “راه حل“ را در میان اهداف در نظر بگیرید.

“راه حل هایی“ که نمره بالای 50 دارند و زمان مورد نیاز برای انجام آن ها با “زمان دستیابی” به 	 
“هدف/خواسته” مربوط به آن، یکسان باشد، رنگ سبز چراغ راهنمایی رانندگی کنید.

برای مثال، مدیریت زمان، بیشترین تکرار را در اهداف کوتاه مدت )1 سال و کمتر( دارد و زمان مورد 
نیاز برای انجام را 3 ماه، تخمین زده ایم، پس در جداول 12، هر جا راه حل  مدیریت زمان را دیدیم با رنگ 

سبز، آن را مشخص می کنیم.

دستیابی” 	  “زمان  با  آن ها  انجام  برای  نیاز  مورد  زمان  و  دارند   50 بالای  نمره  که  “راه حل هایی“ 
به “هدف/خواسته”  مربوط به آن، متفاوت باشد، رنگ زرد چراغ راهنمایی رانندگی کنید. )یعنی 

“راه حل هایی“ که به هر حال، دیرتر از دوره زمانی رسیدن به “هدف/خواسته”، انجام می شود(. 
در جدول 24، می بینید که جذب سرمایه گذار، بیشترین تکرار را در اهداف کوتاه مدت )1 سال و کمتر( 
دارد اما زمان مورد نیاز برای انجام آن، 15 ماه در نظر گرفته شده است پس این راه حل  را در جداول 12 با 

رنگ زرد مشخص می کنیم. 
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“راه حل هایی“ که نمره زیر 50 دارند، رنگ قرمز چراغ راهنمایی رانندگی کنید. یعنی “راه حل هایی“ 	 
که با “نقاط قوت” و “امکانات موجود”، قابل انجام نیستند. 

مانند رفتن به کلاس های کمک آموزشی که نمره قابلیت انجام کمتر از 50 دارد.
جدول 25، مثال هایی از رنگ بندی “راه حل های“ مانع رقابت شدید در رسیدن به هدف راه اندازی 

بیزنس را نشان می دهد.



100

نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

 “مانع“ : رقابت شدید
“راه حل“ 1 : ایجاد مزیت رقابتی

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
دسترسی به مواد اولیه ارزان پشتکار نداشتن باهوش

داشتن تکنولوژی جدید حواس پرت مثبت اندیش
کم انرژی

جدو  25-تثر  1 پنگ کاا)دپبف ال ارع تربن  اطشاروید نپبف ال رپاف

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 2 : افزایش فعالیت های بازاریابی

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تحصیل در رشته بازاریابی پشتکار نداشتن باهوش
همکاری با شرکت تبلیغاتی عجول قابل اعتماد

کم انرژی
جدو  25-تثر  2 پنگ کاا)دپبف ال ارع تربن  اطشاروید ن پبف ال طسلف

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل“ 3 : گسترش بازار و جذب مشتری

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تیم خدمات پس از فروش متخصص حواس پرت باهوش

دسترسی به بازارهای خارجی عجول قابل اعتماد
کم انرژی

جدو  25-تثر  3 پنگ کاا)دپبف ال ارع تربن  اطشاروید نپبف ال طسلف
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اکنون تمامی صفحات “اهداف/خواسته ها” در جداول 12، به شکل جداول 25 تبدیل شده است که 
در آن، “نقاط ضعف” و ”راه حل ها” به سه رنگ اصلی چراغ راهنمایی رانندگی، مشخص شده اند.

همانند جدول 12، در اینجا هم به تعداد تک تک “اهداف/خواسته ها” ، “موانع 
دستیابی” و “راه حل ها”، جدول 25 خواهید داشت.

توجه
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مرحله بیست و پنجم: نمره دهی “امکانات موجود” برای انجام “راه حل های 
موانع دستیابی”

“امکانات موجود” برای انجام ”راه حل  ها”، هنوز نمره دهی، دسته بندی و رنگ بندی نشدند. 
ابتدا به فهرست “امکانات موجود” می پردازیم که برای انجام راه حل ها، کمک کننده هستند و به آن ها 

دسترسی داریم. )جدول 18(

یا در  باشید  فراموش نکنید، ممکن است شما اصلا چنین فهرستی نداشته 
بعضی از “اهداف/خواسته ها”، چنین مواردی وجود نداشته باشد.

به این فهرست نیز، بر اساس میزان دسترسی به آن ها از 1 تا 100 نمره  دهید؛ در نمره دهی، این نکته 
را در نظر بگیرید که این امکانات تا چه اندازه برای شما مهیا هستند که بتوانید ”راه حل های” مربوط به 
رسیدن “اهداف/خواسته ها” را به کمک آن ها انجام دهید و یا خود آن “امکانات موجود”، نقش راه حل  

داشته باشند. 
از  به امکانات موجود را نمره می دهید، زمان دسترسی به هریک  اینکه میزان دسترسی  بر  علاوه 

امکانات را هم تعیین کنید.

توجه
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دوره زمانی “اهداف/امکانات موجود
خواسته ها”

تعداد تکرار بر حسب 
دوره زمانی اهداف

زمان 
دسترسی

میزان 
دسترسی

دسترسی به 
مواد اولیه ارزان

کوتاه مدت )1 سال و 
1کمتر(

680 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

3آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
2یا بیشتر(

داشتن 
تکنولوژی جدید

کوتاه مدت )1 سال و 
4کمتر(

1235 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

-آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
1یا بیشتر(

تحصیل در 
رشته بازاریابی

کوتاه مدت )1 سال و 
2کمتر(

24100 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

3آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
5یا بیشتر(

همکاری با 
شرکت های 

تبلیغاتی

کوتاه مدت )1 سال و 
3کمتر(

1855 ماه
میان مدت )1 تا 3 سال 

3آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال و 
1یا بیشتر(

جدو  26- نماف اای وم دبتکرنرت ترجراش وابطرس تالب) اطشاطی
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مرحله بیست و ششم: دسته بندی “امکانات موجود” برای انجام “راه حل های 
موانع دستیابی”

مجددا این موارد را با سیستم رنگ بندی قبلی که در “نقاط ضعف” و “راه حل های موانع دستیابی” پیاده 
کردید، با رنگ های اصلی چراغ راهنمایی رانندگی، مشخص کنید. 

با توجه به جدول 26، “امکانات موجود” را بر اساس میزان دسترسی و اینکه در دسته نمرات بالای 
50 قرار می گیرند یا زیر 50، دسته بندی کنید. 

به عنوان مثال، طبق ستون 5، جدول  26 )5-26( دسترسی به مواد اولیه ارزان، تحصیل در رشته 
بازاریابی و همکاری با شرکت های تبلیغاتی در دسته اول با نمره بالای 50 قرار می گیرند و داشتن تکنولوژی 

جدید، در دسته زیر 50 قرار می گیرد.
در آخر، باید این “امکانات موجود” با سه رنگ اصلی، جداسازی شوند:

مواردی که امکان دسترسی به آن ها، با نمره بالای 50 می باشد و دوره زمانی دسترسی به آن ها با 	 
دوره زمانی رسیدن به “هدف/خواسته” هماهنگ است، به رنگ سبز چراغ راهنمایی رانندگی کنید. 
مانند دسترسی به مواد اولیه ارزان و تحصیل در رشته بازاریابی که زمان دسترسی هر دو کمتر از دوره 

زمانی “هدف/خواسته ای”  است که بیشترین تکرار را دارند.
مواردی که امکان دسترسی به آن ها، با نمره بالای 50 می باشد و دوره زمانی دسترسی به آن ها با 	 

دوره زمانی رسیدن به “هدف/خواسته” متفاوت است، ولی به هر حال، امکانات موجود هستند، به 
رنگ زرد چراغ راهنمایی رانندگی کنید. مانند همکاری با شرکت های بازاریابی 

مواردی که میزان دسترسی به آن ها، با نمره زیر 50 می باشد و چندان حسابی رویشان باز نمی شود، 	 
به رنگ قرمز چراغ راهنمایی رانندگی کنید. مانند داشتن تکنولوژی جدید که نمره میزان دسترسی 

آن، کمتر از 50 است.
این تحلیل را برای همه “امکانات موجود” که در جدول 18 نوشته ایم انجام دهید و پس از آنکه رنگ 
هر کدام مشخص شد، در جداول 12، هر یک از “امکانات موجود” را به رنگ خودش مشخص کنید و با 

این کار، جدول 27 را ایجاد کنید. 
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“موانع   ، “اهداف/خواسته ها”  تک  تک  تعداد  به  را   12 جداول  که  همانطور 
دستیابی” و “راه حل ها” نوشتید. به همان تعداد، جدول 27 هم خواهید داشت. 

جدول 27، رنگ شده جدول 12 است.

توجه

نکته



106

نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع“ : رقابت شدید
“راه حل“ 1 : ایجاد مزیت رقابتی

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
دسترسی به مواد اولیه ارزان پشتکار نداشتن باهوش

داشتن تکنولوژی جدید حواس پرت مثبت اندیش
کم انرژی

جدو  27- تثر  1پنگ کاا) بتکرنرت اپ اطشاس

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل “ 2 : افزایش فعالیت های بازاریابی

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تحصیل در رشته بازاریابی پشتکار نداشتن باهوش
همکاری با شرکت تبلیغاتی عجول قابل اعتماد

کم انرژی
جدو  27- تثر  2پنگ کاا) بتکرنرت اپ اطشاس

راه اندازی بیزنس
زمان تقریبی 12 ماه

“مانع” : رقابت شدید
“راه حل “3 : گسترش بازار و جذب مشتری

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
تیم خدمات پس از فروش متخصص حواس پرت باهوش

دسترسی به بازارهای خارجی عجول قابل اعتماد
کم انرژی

جدو  27- تثر  3 پنگ کاا) بتکرنرت اپ اطشاس
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تا این مرحله به جز “نقاط قوت”، “موانع دستیابی” و “اهداف/خواسته ها”، بقیه 
موارد در جداول 12، هر صفحه با سه رنگ اصلی چراغ راهنمایی رانندگی، مشخص 

شده اند و موارد زیر هم، استخراج شده اند:
تعداد تکرار “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” در کل تحلیل صورت گرفته  از “اهداف/  9

خواسته ها” )جدول 13)
“نقاط قوت” به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 14)  9
9“نقاط ضعف” به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 15)

فهرست “موانع دستیابی” به اهداف به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 16)  9
فهرست “راه حل های موانع دستیابی” به همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 17)  9

فهرست “امکانات موجود” که برای انجام شدن “راه حل ها،“ در دسترس است به   9
همراه تعداد تکرار آن ها )جدول 18)

نمره قابلیت تغییر “نقاط ضعف”)جدول 19)  9
دسته بندی “نقاط ضعف” قابل تغییر و غیرقابل تغییر)جدول 20)  9

نمره احتمال تغییر و ازبین بردن “نقاط ضعف”  به ترتیب بیشترین تکرار)جدول 21)  9
روش های اصلاح “نقاط ضعف” )جدول 22)  9

و  دستیابی”  “موانع  “اهداف/خواسته ها”،  تک  تک  برای  ضعف  نقاط  بندی  رنگ   9
“راه حل ها” )جدول 23)

نمره قابلیت انجام “راه حل های موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها” )جدول 24)  9
و  “موانع دستیابی”  “راه حل“  در تک تک  جدول“اهداف/خواسته ها”،  بندی  رنگ   9

“راه حل ها” )جدول 25)
نمره میزان دسترسی به “امکانات موجود” )جدول 26)  9

رنگ بندی امکانات موجود  در تک تک  جدول“اهداف/خواسته ها”، “موانع دستیابی”   9
و “راه حل ها” )جدول 27)

آنچه می دانیم



نتیجه گیری
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دسته بندی “اهداف/خواسته ها” بر اساس تحلیل انجام شده 

حالا، نوبت به تصمیم گیری درباره کلیت “اهداف/خواسته ها” با داشتن این آمار و جدول ها است. به 
صفحات “اهداف/خواسته ها” که طبق نمره دهی رنگ کرده اید، یعنی )جدول 27( برگردید و ببینید با توجه 
به فهرست موارد قرمز رنگ که زیر هر “مانع” وجود دارد، آیا دستیابی به آن “هدف/خواسته”، امکان پذیر 

است یا نه؟
“اهداف/خواسته ها” در این مرحله به سه دسته تقسیم خواهند شد:

“اهداف/خواسته هایی” که حفظ می شوند و قابل دستیابی هستند.. 1
 “اهداف/خواسته هایی” که حذف می شوند و قابل دستیابی نیستند.. 2
 “اهداف/خواسته هایی” که با اعمال تغییراتی در موارد مرتبط با آن، حفظ یا حذف می شوند.. 3
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مواردی که در جداول 27 و زیر هر مانع، رنگ کرده بودید شامل »راه حل ها« 
)در تیتر جدول(، »نقاط ضعف« و »امکانات موجود« در داخل جدول هستند. پس از 
این به بعد، هرجا که در مورد رنگ شده ها صحبت می کنیم منظور، این موارد است.

1. “اهداف/خواسته هایی” که حفظ می شوند و قابل دستیابی هستند.

اگر تعداد قرمزرنگ ها و زردرنگ ها با هم در هر “هدف/خواسته ای”  زیر 30 درصد کل داده های  9
رنگ شده شود، آن خواسته را بدون تغییر، نگه دارید.

 � حفظ خواسته = )زردها + قرمزها( کمتر از 30 درصد کل داده های رنگ شده

2. اهداف/خواسته هایی” که حذف می شوند و قابل دستیابی نیستند.

اگر تعداد  قرمز رنگ ها، بیشتر از 50 درصد کل داده های رنگ شده است، باید آن “هدف/خواسته”، 	 
کلا حذف بشود و توجیهی برای داشتن آن در فهرست “اهداف/خواسته ها” وجود ندارد. 

 � حذف خواسته = تعداد موارد قرمزرنگ بیشتر از 50 درصد کل رنگ شده ها

70 درصد “نقاط ضعف”، “راه حل های  ازدواج،  به “هدف/خواسته”  فرض کنید در صفحه مربوط 
موانع” و “امکانات موجود” را با رنگ قرمز مشخص کرده اید، مشخص است که دستیابی به این “هدف/
خواسته”، ممکن و شدنی نیست و با چالش های زیادی روبروست. پس بهتر است که این “هدف/خواسته” 

را حذف کنید.

اگر تعداد زرد رنگ ها، بالای 50 درصد کل داده های رنگ شده شود و امکان تغییر زمان بندی آن 	 
“هدف/خواسته” وجود ندارد، باید حذف شود. )در صورتیکه امکان تغییر زمان بندی وجود داشته 
باشد در فرمول زیر به جای منها )-( جمع )+( قرار می گیرد که به معنای وجود این امکان است و 

منها به معنای عدم وجود این امکان است(

 � حذف خواسته = امکان تغییر زمان بندی – تعداد زردها بالای 50 درصد کل داده های رنگ شده

توجه
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به عنوان مثال، بالای 50 درصد موارد مرتبط به پذیرش در دانشگاه معتبر، زرد است و 1 ماه بیشتر تا 
امتحان ورودی نمانده، پس شما نمی توانید دوره زمانی را افزایش دهید و باید این خواسته را حذف کنید.

کل 	  درصد   70 بالای  “هدف/خواسته ای”   در  هم،  با  زرد  و  قرمز  رنگ های  تعداد   مجموع  اگر 
داده های رنگ شده شود، آن “هدف/خواسته” حذف شود و رسیدن به آن، شدنی نیست و یا تلاش 

برای رسیدن به آن، توجیه ندارد.
 

 � حذف خواسته =  )زردها + قرمزها( بالای 70 درصد کل داده های رنگ شده

این بدان معنی است که بیشتر “نقاط ضعف” مرتبط با “هدف/خواسته” در جدول 27، غیرقابل تغییر 
باشند یا در صورت تغییرپذیری زمان مورد نیاز برای اصلاح، از “زمان دستیابی” به هدف، بیشتر باشد، یا 
میزان دسترسی به “امکانات موجود”، بسیار کم باشد. در این صورت، رسیدن به آن “هدف/خواسته” در 

حال حاضر، ممکن نیست.

3. “اهداف/خواسته هایی” که با اعمال تغییراتی در موارد مرتبط با آن، حفظ یا حذف می شوند.

اگر تعداد  زرد رنگ ها، بالای 50 درصد کل داده های رنگ شده شود و امکان تغییر زمان بندی آن 	 
“هدف/خواسته” وجود داشته باشد، بر اساس تعداد رنگ های زرد و زمان واقعی انجام موارد زرد 
رنگ ، “زمان دستیابی” به آن “هدف/خواسته” را تغییر دهید و همان دوره زمانی زرد رنگ ها را برای 

رسیدن به آن، تعریف کنید و آن را حفظ کنید.

 �  حفظ خواسته و تغییر زمان خواسته = امکان تغییر زمان بندی + تعداد زردها بالای 50 درصد کل
داده های رنگ شده

فرض کنید در جدول 27، 50 درصد مواردی که در صفحه “هدف/خواسته” خرید ماشین نوشته اید، 
زرد رنگ هستند و شما “زمان دستیابی” به “هدف/خواسته” )یعنی زمان خرید ماشین( را 2 ماه در نظر 
گرفته اید اما زمانی که برای اصلاح »نقاط ضعف« مرتبط و میزان دسترسی به »امکانات موجود«، در نظر 
گرفته اید، بیش از 2 ماه )فرض کنید 6 ماه( است، پس شما باید “زمان دستیابی” را از 2 ماه به 6 ماه، 

تغییر دهید.



112

نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

دقت کنید که تفاوت مثال بالا )خرید ماشین( با مثال قبلی )پذیرش در دانشگاه 
را  ماشین  خریدن  “هدف/خواسته”  به  دستیابی”  “زمان  که  است  این  در  معتبر( 
خودمان تعیین می کنیم اما بعضی اهداف مانند پذیرش در دانشگاه معتبر، دارای 

زمان مشخص هستند که ما نمی توانیم آن را تغییر دهیم.

اگر مجموع تعداد قرمز رنگ ها و زرد رنگ ها با هم در هر “هدف/خواسته ای”  بین 30 تا 70 درصد 	 
کل داده های رنگ شده شود باید به سهم زردها و قرمزها نگاه کنید و بر اساس میزان امید به حل 
شدن قرمزها و زردها در دوره زمانی رسیدن به “هدف/خواسته”، درباره نگه داشتن آن خواسته و یا 

حذف آن، تصمیم بگیرید.
 

 �  حذف خواسته = تعداد قرمزها بیشتر از زردها +  )قرمزها + زردها( بین 30 تا 70 درصد کل
داده های رنگ شده

 �  حفظ خواسته = تعداد زردها بیشتر از قرمزها +  )قرمزها + زردها( بین 30 تا 70 درصد کل
داده های رنگ شده

فرض کنید در جدول 27، در زیر یکی از “اهداف/خواسته ها”، قسمت اعظم “نقاط ضعف”، تغییرپذیر 
باشند، میزان دسترسی به “امکانات موجود” بالای 50 باشد و راه حل های ارائه شده، انجام شدنی باشند، 
در این صورت، آن “هدف/خواسته” را نگه دارید اما اگر بیشترین سهم را موارد قرمز رنگ و نشدنی داشتند، 

باید آن “هدف/خواسته” را حذف کنید.

اتمام  از  بعد  و  کنید  فهرست  جداگانه  را  شده  حذف  “اهداف/خواسته های” 
مراحل، در انتهای فهرست “اهداف/خواسته ها” قرار دهید.

توجه

توجه
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تصمیم گیری درباره “اهداف/خواسته های” قابل دستیابی )حفظ شده ها(

بعد از این مراحل، “اهداف/خواسته هایی” که بر اساس تحلیل انجام شده در مرحله قبل، حفظ شدند 
و قابل دستیابی هستند، بر اساس دوره زمانی دستیابی به آن ها از نزدیک ترین تا دورترین، مرتب کنید.

اکنون به “اهداف/خواسته های” باقیمانده که حفظ شده بودند و رنگ بندی های موجود، برگردید و در 
هر صفحه از “اهداف/خواسته ها”، رنگ های باقیمانده قرمز و زرد را جدا کنید و از بالای صفحه، در هر 

ستون، ابتدا رنگ های قرمز و بعد، رنگ های زرد را زیر آن ها قرار دهید. 
حالا این موارد را با “نقاط قوت” مربوطه و “امکانات موجود” که برای انجام راه حل های “موانع” در 
دسترس بود، مقایسه کنید و ببینید آیا این موارد قرمز رنگ و زرد رنگ، “مانعی” برای انجام راه حل های 
موجود هستند؟ ممکن است راه حل  مد نظر، بدون نیاز به “نقاط قوت” و “امکانات موجود” هم، قابل انجام 

باشد. پس:
اگر راه حل های موجود، بدون آن موارد قرمز و زرد، قابل انجام باشد، آن “هدف/خواسته” را در  9

فهرست، باقی بگذارید. 

 � حفظ خواسته = قابل انجام بودن راه حل های موجود - موارد قرمز و زرد

اگر آن موارد قرمز و زرد، در حدی است که تاثیر مستقیم بر انجام “راه حل های موانع دستیابی” دارد،  9
کماکان در بالای جدول و صفحه، قرار می گیرد. 

 � حذف خواسته = غیرقابل انجام بودن راه حل های موجود - موارد قرمز و زرد

بعد از این مراحل، کل صفحات “اهداف/خواسته ها” را مرتب و پاکنویس کنید تا ببینید مشکل اجرایی 
کجاست. بدین ترتیب، متوجه می شوید برای رسیدن به کدام “اهداف/خواسته ها”، مشکل وجود دارد. 

بر این اساس و بر اساس زمان بندی دستیابی به آن ها، از نزدیک ترین به دورترین “هدف/خواسته”، 
فهرست خود را مرتب کنید. ابتدا “اهداف/خواسته هایی” که می خواهید زودتر به آن ها برسید و دستیابی 
به آن ها با “نقاط قوت”، “نقاط ضعف” و “امکانات موجود” که دارید، سریع تر و راحت تر است و سپس 
“اهداف/خواسته هایی” که دیرتر به آن ها می رسید و رسیدن به آن ها مشکل تر است، مرتب و فهرست کنید. 
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ایجاد جدول جامع راهنما
در نهایت، جدولی تشکیل دهید که شامل برنامه کلی زندگی و بیزنس شما در یک نگاه است یعنی 

خلاصه کلی از جداول و داده های آن ها که با نگاه به آن، مرور و یادآوری سریعی به شما می دهد که؛
هدف/ خواسته های شما چه هستند،	 
چقدر زمان برای هر “هدف/خواسته” دارید،	 
چه “موانعی” پیش رو دارید،	 
چه راه حل ها و کارهایی باید انجام دهید،	 
و چه امکاناتی برای انجام کارهایتان برای رسیدن به هر “هدف/خواسته” در اختیار دارید.	 

در این جدول، عنوان همه “اهداف/خواسته ها” را بر حسب “زمان دستیابی” از نزدیک ترین به دورترین 
آن  برای  که  راه حل هایی  کلیه  راه حل ها،  ستون  در  سپس   )28-1 و   28-2 )ستون های  می نویسیم. 
“هدف/خواسته” در جداول قبلی نوشته بودیم، می نویسیم. در واقع، صرف نظر از “موانع”، هر “راه حلی“ 

که به یک “هدف/خواسته” تخصیص داده ایم، تحت عنوان “راه حل ها“ در جدول 28 می نویسیم. 
را  بودیم  نوشته  “هدف/خواسته”،  یک  برای  که  “موانعی”  تمامی  “موانع”،  ستون  زیر  در  سپس 

می نویسیم؛ این “موانع”، همان چالش هایی است که در طول مسیر، با آن ها، مواجه خواهیم شد. 
در ستون »امکانات موجود« نیز، همه امکاناتی که به آن “هدف/خواسته”، اختصاص داده بودید را بنویسید. 

به این ترتیب، شما با یک نگاه کلی به این جدول، متوجه می شوید که برای مثال، در 6 ماه آینده؛ 
اولویت و تمرکز شما، کدام “هدف/خواسته” است،  9
 باید چه “راه حل“ هایی انجام دهید،  9
خودتان را برای چه »موانعی« آماده کنید،  9
و شرایط استفاده و دسترسی به کدام امکانات را فراهم کنید. 9

این جدول، کلیات مسیر را در یک نگاه، به شما نشان می دهد. همانطور که می بینید جدول 28 مثالی 
از یک جدول برنامه کلی 4 ساله است. اما برای جزئیات بیشتر باید به جداول و تحلیل های قبلی رجوع 
کنید. جدول 28 را در دسترس قرار دهید و دائما به آن مراجعه کنید تا همیشه برای قدم بعدی و برنامه 

بعدیتان آماده باشید.

پیدا   ،12 28 را می توانید در صفحات جداول  نیاز جدول  همه اطلاعات مورد 
کنید.

توجه
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“امکانات موجود““موانع”“راه حل ها“هدفزمان

3 ماه
قطع 

ارتباطات 
غیرضروری

- نقل مکان
- جایگزین کردن 
فعالیت های مفید 

- ثبت نام در کلاس های 
تفریحی

- پر کردن وقت با آموختن 
مهارت های جدید

.....

- مخالفت خانواده
- از دست دادن دوستان

- احساس تنهایی
- مورد قضاوت واقع شدن

....

کتاب
فیلم

نزدیکی به مراکز فرهنگی و 
هنری

وسایل کارهای دستی و 
هنری

....

راه اندازی 12 ماه
بیزنس

- جذب سرمایه گذار
- کاهش سرمایه لازم ورود 

به بازار
- تامین بخشی از سرمایه 
از طریق درامدزایی جانبی

- ایجاد مزیت رقابتی
- افزایش فعالیت های 

بازاریابی
- گسترش بازار و جذب 

مشتری

- رقابت شدید
- کمبود نیروی انسانی 

متخصص
- نوسانات بازار

- کمبود سرمایه

...

- دسترسی به مواد اولیه ارزان
- داشتن تکنولوژی جدید

- تحصیل در رشته بازاریابی
- همکاری با شرکت تبلیغاتی
- تیم خدمات پس از فروش 

متخصص
- دسترسی به بازارهای 

خارجی
.....

قبولی در 15 ماه
دانشگاه

...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

خرید ماشین18 ماه
...-
...-
...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

کاهش وزن2 سال
...-
...-
...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

سفر دور دنیا3 سال
...-
...-
...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-

ازدواج4 سال
...-
...-
...-

...-

...-

...-

...-

...-

...-
جدو  28- جدو  جرت  وانرتم رندگی و کرپ
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تا این مرحله، بسیاری از افراد، نقشه راه رسیدن به موفقیت و خواسته های 
خود و برنامه زندگی و بیزنس خود را بر اساس این جداول از خصوصیت ها، داشته ها 
و نداشته های واقعی خود، می نویسند و بدون هیچ خدشه و با خطای کمتر از 10 
درصد، به خواسته های خود می رسند. حتی بسیاری از افراد، در چند سطح قبل تر و 

در میانه این جداول به آن ها می رسند. 

آنچه می دانیم
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اطلاعاتی که تا این مرحله تهیه کرده اید، شناخت خوبی از موارد زیر به شما نشان می دهد:
شناخت از شخصیت خودتان 	 
شناخت از امکانات خودتان 	 
شناخت از توان مالی خودتان 	 
شناخت از توان تحصیلی خودتان 	 
شناخت از حجم ارتباط خودتان	 
شناخت از رفتار اجتماعی خودتان	 
شناخت از میزان دانش و سواد خودتان...	 

که نیاز اصلی شما برای تصمیم گیری درباره مواردی همچون موارد زیر است:
راه اندازی بیزنس	 
استخدام	 
تحصیل	 
شراکت	 
سرمایه گذاری	 
 	...
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تصمیم گیری درباره “اهداف/خواسته های” حذف شده یا رویایی، بسیار 
سخت و با امتیاز کم )سیستم نردبانی-پله ای(

فراموش نکنیم فهرستی از “اهداف/خواسته های” حذف شده داریم. اهداف/خواسته های حذف شده 
را با تمام جداول و موارد فهرست شده  آن ها و 3 رنگ بندی اصلی چراغ راهنمایی رانندگی که درآنها اعمال 

شده است، در انتهای فهرست “اهداف/خواسته ها” قرار دادید. 
سپس به خود فکر کنید؛ اگر بیش از 50 درصد به خود، نمره می دهید که فردی قابل تغییر، پیگیر 
و فعال هستید، برای کارهایتان برنامه ریزی می کنید و آمادگی همکاری با دیگران را دارید، آن “هدف/
خواسته” را جداگانه نگه دارید اما هر 3 تا 6 ماه یک بار، وضعیت فعلی خودتان را ارزیابی کنید و همه 
تحلیل های قبلی را مجددا روی آن ها انجام دهید؛ ممکن است به فهرست “اهداف/خواسته های” قابل 
دستیابی برگردند. اما اگر به خودتان نمره زیر 50 می دهید، کلًا آن “هدف/خواسته” مورد نظر را حذف کنید 

و وقت خود را تلف نکنید. 
تجارب و گذشته شما، بهترین معیار برای تعیین انعطاف پذیری تان است. اگر در گذشته، هیچ وقت، 
اهل تغییر نبوده اید در حال حاضر نیز تغییر برایتان دشوار است؛ اما با قطعیت نمی توان گفت چون در 
گذشته اهل تغییر نبوده اید پس الان هم نمی توانید تغییر کنید. شاید هیچ وقت مانند الان “هدف/خواسته” 
واقعی و برنامه ای مشخص برای دستیابی به آن نداشته اید. پس همانگونه که در بخش های قبل هم تاکید 

شد لازم است که با دقت و شناخت کافی به خودتان نمره بدهید.

همانطور که در ابتدای کتاب، گفته شد کلیه “اهداف/خواسته ها” باید کاملا 
منطقی و بر اساس حقایق و واقعیات موجود باشد. پس، شرط لازم و اولیه برای 

دستیابی به “اهداف/خواسته ها”، انتخاب “هدف/خواسته” واقعی است. 

نکته
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ممکن است رویای بسیار بزرگ و شیرینی داشته باشید که سال ها به آن فکر کرده اید اما اگر با حقایق و 
واقعیت موجود در تناقض باشد هیچ ارزشی ندارد. زیرا نه تنها هیچگاه به آن، دست نمی یابید بلکه سرخوردگی 

ناشی از نرسیدن به آن رویا، “مانع” پیشرفت و دستیابی شما به دیگر “اهداف/خواسته ها” هم می شود. 
پس به جای اینکه در نیمه راه و با صرف زمان و انرژی زیاد، به این نتیجه برسید که نمی توانید این هدف/
خواست را به دست آورید، از همان ابتدا با توجه به آنچه موجود و دست یافتنی است “هدف/خواسته” خود را 

انتخاب کنید. 
وقتی از منطقی بودن “اهداف/خواسته های” خود، اطمینان حاصل کردید و یا کماکان یک و یا تعدادی 
از “اهداف/خواسته های” رویایی را حتی با اینکه با واقعیات وضعیت شما در هیچ کدام از جداول نمی خواند، 
از لیست حذف نکرده اید، وقت آن است که مهم ترین قدم در راستای رسیدن به “اهداف/خواسته های” 
بزرگ را انجام دهید. یعنی برای هر “هدف/خواسته” بزرگی که انتخاب کرده اید و قصد دستیابی به آن را 
دارید “اهداف/خواسته های” کوچک تری )سیستم نردبانی-پله ای( تعریف کنید. بدین صورت، مرحله به 

مرحله و پله ای امید داشته باشید تا به “هدف/خواسته های” بزرگ خود، دست یابید. 
مزیت اصلی این کار، این است که در طول مسیر، خسته و ناامید نمی شوید؛ در نتیجه، احتمال نیمه 
در  و  کرده اید  تعریف  “اهداف/خواسته های” کوچک تری  که  زمانی  پایین می آید.  بسیار  کار،  رها کردن 

دوره های زمانی کوتاه به این “اهداف/خواسته ها” می رسید؛ 
اول اینکه حس پیروزی و موفقیت را در شما ایجاد می کند و باقی راه را مصمم تر و با انگیزه تر ادامه   -

می دهید، 
دوم، رسیدن به “هدف/خواسته” بزرگ تر را میسرتر و آسان تر می کند و ناگهان متوجه می شوید که   -

قسمت اعظم مسیر را طی کرده اید. 
لازم به ذکر است که این کار، مختص “اهداف/خواسته های” بزرگ نیست، بلکه برای تمامی “اهداف/
خواسته ها” این کار را انجام دهید. حتی اگر مجموعه “اهداف/خواسته های” کوچک تر و در حد “هدف/

خواسته ای”  روزانه، هفتگی و یا ماهانه تعریف کنید. 
در واقع هر “هدف/خواسته” را مانند یک کتاب در نظر بگیرید که برای تمام کردن آن، باید تمامی 

فصل های کتاب را یک به یک و به ترتیب، بخوانید تا بتوانید آن را تمام کنید.
 فرض کنید قصد یادگیری زبان جدید را دارید. اگر یادگیری زبان جدید را یک “هدف/خواسته” تعیین کنید 
و برای دستیابی به آن، مجموعه “اهداف/خواسته های” کوچک تری تعریف نکنید آنگاه با یک هدف بلندمدت 
روبرو هستید که حداقل 2 یا 3 سال طول می کشید و در طول این مسیر، بارها انگیزه خود را از دست می دادید. 
چون هر بار که به پشت سر، نگاه می کنید تلاش و زحمات زیادتان را می بینید که نتیجه ملموسی برایتان نداشته و 
حس بی نتیجه بودن به شما می دهد. از طرفی دیگر به ادامه مسیر که نگاه می کنید مسیری طولانی را می بینید که 

هنوز خیلی مانده به آن برسید و حتی مشخص نیست که واقعا به آن می رسید یا نه! 
اما با داشتن مجموعه “اهداف/خواسته های” کوچک تر، شما در پشت سر، مجموعه ای از اهدافی که 
به آن ها رسیده اید و موفقیت هایتان را می بینید و در پیش رو “هدف/خواسته های” کوچک بعدی با “زمان 

دستیابی” کم را می بینید که می دانید به راحتی به آن ها می رسید. 
اینکه این مجموعه “اهداف/خواسته ها” را چگونه تعریف  کنید، بستگی به خودتان دارد و توانمندی ها 
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و شرایط هر شخص، تعیین کننده است. اما توصیه من به شما این است تا جایی که می توانید “اهداف/
خواسته های” کوچک تر با “زمان دستیابی” کمتر و دست یافتنی تر، تعیین کنید. 

ممکن است شخصی برای یادگیری زبان جدید، هشت هدف کوچک تر که شامل سطوح تسلط به 
زبان خارجی است را به ترتیب، تعریف کند و شخص دیگری برای همین “هدف/خواسته” حداقل پنجاه 
“هدف/خواسته” کوچک تر که شامل “اهداف/خواسته های” هفتگی و یا ماهیانه می شود را تعریف کند. 
پس همانطور که می بینید فرمول مشخصی برای تعریف مجموعه “اهداف/خواسته های” کوچک تر یک 
“هدف/خواسته” بزرگ، وجود ندارد و آنچه مهم است تعریف “اهداف/خواسته های” کوچک تر و شدنی 

است.

اگر تا این مرحله، پیش رفته اید ولی هنوز با “اهداف/خواسته هایی” مواجه هستید که مجموعه ای از 
“نقاط ضعف” و “راه حل“  های قرمز و زرد دارند و جمع نمره آن ها کمتر از 50 درصد است، باید به هر یک 

از آن ها، جداگانه رسیدگی کنید و درباره آن ها تصمیم بگیرید. 
به “اهداف/خواسته ها”، زمان بندی آن ها، “موانع” پیش رو و فهرست “راه حل “هایی که درباره آن ها 

تعریف کردید، نگاه کنید و مجددا تحلیل کنید. 
سپس، انجام “راه حل “های رسیدن به “اهداف/خواسته ها” را با “نقاط ضعف” قرمز و زرد و میزان 

دسترسی به “امکانات موجود”، بسنجید. بعد از این تحلیل، به موارد زیر، پاسخ دهید:
چه کسانی می توانند کمک کننده باشد؟	 
چه چیزهایی می توانند کمک کننده باشد؟	 
آیا زمان، می تواند کمک کننده باشد؟ 	 
اگر اتفاقی مهم در زندگی روی دهد مثلا همسر یا دوستی به عنوان شریک کار یا زندگی اضافه 	 

شود، آیا اوضاع، قابل تغییر است؟
اگر جواب این موارد، منفی باشد، آن “هدف/خواسته” باید از گردونه خارج شود. در غیر این صورت، 
جدولی مانند جدول زیر برای هر کدام از “راه حل “های رسیدن به “اهداف/خواسته ها” که نمره زیر 50 

دارند، تشکیل می دهیم. 
در این جدول، مشخص می کنیم که هرکدام از این موارد کمک کننده، بیشتر از 70 درصد تاثیر دارند 

یا کمتر. 
برای مثال، مورد جدول 2-1-24 را در نظر بگیرید که راه حل رفتن به کلاس کمک آموزشی بود و 
نمره کمتر از 50 داشت. این راه حل را پس از سنجیدن با “نقاط ضعف” و “امکانات موجود”، طبق جدول 

زیر تحلیل می کنیم.
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راه حل رفتن به کلاس های کمک آموزشی

کسانی که می توانند 
کمک کننده باشد

چیزهایی که می توانند 
کمک کننده باشد

زمان، می تواند کمک 
کننده باشد

اتفاقاتی که می توانند 
کمک کننده باشند

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 
70 درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 
70 درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 
70 درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 
70 درصد

هم والدین
کلاسی

آموزشگاه 
نزدیک

کلاس 
آنلاین

ساعت 
کلاس

پیدا کردن 
دوست 
هم مسیر

ازدواج

تغییر شغلدوست
جدول 29- بررسی موارد با امتیاز زیر 50
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اگر جواب هر کدام از این سوالات و سوالات مشابه، مثبت است و تاثیر آن مورد در حل “موانع” و 
رسیدن به “هدف/خواسته”، بالای ۷۰ درصد است، آن مورد، یا موارد را با ذکر دلیل خود، بیان کنید که 
اگر این مورد )هر یک از سوالات بالا( در دوره زمانی که می خواهید به آن هدف، دست یابید، اتفاق افتد، 

رسیدن به آن “هدف/خواسته”، ممکن خواهد شد و این مورد، به عنوان حلال مشکل، عمل می کند. 
چنین موارد حل کننده را در کنار “موانع” با فونت بولد و حداقل ۴ یا ۶ بار بزرگ تر بنویسید. به این 
دلیل که در صورت نبودن این مورد یا موارد، این “هدف/خواسته” باید از گردونه حذف شود، حتی اگر بعدها 

به این نتیجه برسید.

رویاهایی  همان  “اهداف/خواسته ها”  این  ایم  گفته  تاکنون  آنچه  به  توجه  با 
از  با واقعیات موجود، همخوانی ندارند و بهتر است  هستند که منطقی نیستند و 
آن ها صرف نظر کنید. اما اگر نمی توانید فکر این رویا را از سر بیرون کنید و اصرار 
جداول  و  صفحات  را در  “اهداف/خواسته ها”  این  پس  دارید  را  آن  به  به رسیدن 
جداگانه ای یادداشت کنید و هر چند وقت یک بار به آن ها رجوع کنید و آن ها را 
سبک سنگین کنید. ببینید چه تغییراتی می توانید در این “اهداف/خواسته ها” ایجاد 
کنید که به واقعیت، نزدیکتر باشد و دست یافتنی شود. یا چه تغییراتی در شرایط 
را فراهم  این “هدف/خواسته”  به  ایجاد کنید که بستر دستیابی  موجود می توانید 
کنید. و از همه مهم تر، چه مجموعه “اهداف/خواسته های” کوچک تری می توانید 

برای این “هدف/خواسته” تعریف کنید. 
بنابراین ممکن است به این گونه “اهداف/خواسته ها” هم برسید اما توجه داشته 
و  باشد  دست یافتنی  “اهداف/خواسته های”  همان  باید  اولتان  اولویت  که  باشید 
نقشه راه زندگی شما، برنامه و جداولی است که به ترتیب “زمان دستیابی” و منطبق 

با “اهداف/خواسته های” دست یافتنی نوشته اید. 

نکته
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ضمیمه پ: منبع باز
 Smart Presentation  مثال 1: پرزنتیشن هوشمندانه  

در این بخش، براساس فرمول سلف و با استفاده از مطالب یکی از دوره ها و کتاب آموزشی نویسنده 
کتاب حاضر درباره پرزنتیشن هوشمندانه، ساختار جدولی زیر برای استفاده سریع و آسان ایجاد شده است.

ابتدا جدولی سه ستونی طراحی می کنید. 
در ستون نخست، اطلاعاتی که از فرد دارید را مینویسید. این متن، پاسخ به این پرسش است که 

مخاطب شما کیست. 
کردید،  تعیین  که  اهدافی  اساس  بر  بگویید  میخواهید  که  مطالبی  از  تیترهایی  بعدی،  ستون  در 

می نویسید. 
در ستون سوم، روش گفتاری خود را تعریف می کنید؛ یعنی به  نوعی صحبت های ارائه را پیاده می کنید 
و هرچه میخواهید زنده بگویید را یادداشت می کنید؛ به عبارتی، چطور و چگونه می خواهید مطالب را به 

مخاطبی که شناسایی کرده اید، بیان کنید.

روش گفتارتیترهای اصلیمخاطب ارائه 
استفاده از مثالمعرفی شرکتمدیر فروش شرکت تامین کننده

لحن رسمیذکر سوابق و افتخارات شرکتسطح ارشد 
معرفی محصولجدی

روش همکاریمقید به اصول
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ضمیمه ت: منبع باز
   Smart Goal  مثال 2: هدف هوشمندانه  

در این بخش، براساس فرمول سلف و با استفاده از مطالب یکی از دوره ها و کتاب آموزشی نویسنده 
کتاب حاضر درباره انتخاب هوشمندانه هدف، ساختار جدولی زیر برای استفاده سریع و آسان ایجاد شده 

است.
برای انتخاب اهداف هوشمندانه، از ساختار جدول زیر می توانید استفاده کنید.

زمان رسیدن به هدفامکانات متناسبتاثیرگذاریتوضیحاتاهداف

آنچه در ستون اول می نویسید، اهداف کلی و رؤیاهای شما هستند که بر اساس ایده آل هایی نوشته 
می شوند. 

نکته مهم در ترسیم این اهداف، این است که در آینده برخی امور در وضعیت بهتری قرار بگیرد.
 باید بدانید چه چیزهایی را در این مسیر یاد می گیرید.	 
اینکه چه آداب و عاداتی را با کیفیت بهتر، پیگیری و انجام خواهید داد.	 

اینکه  بگیرید.  نظر  در  برای خودتان  قانون  به عنوان  باید  را  نکات  این  اولیه،  اهداف  نوشتن  هنگام 
می خواهید چه چیزی را در وجودتان در آینده بهبود بخشید. وقتی با این دید نگاه کنید، قسمت های بعدی، 
قابلیت بیشتری در تشریح و تنظیم خواهد داشت و در ستون دوم توضیحات دقیق تری برای آن خواهید 

نوشت. 
در ستون دوم، ایده های اولیه را با جزئیات مفصل تر تعریف می کنید.مثلًا می گویید من می خواهم 
در سن چهل سالگی بدنی ورزیده و ساخته شده داشته باشم. این جمله، تعریف مشخص تری است از آنچه 
در ستون اول برای ورزشکار بودن نوشته اید. در این بخش، مشخصات دیگری همچون وزن ایده آل را هم 

در نظر می گیرید. 
در  که  است  این  بودن  موفق  تفسیر  اینکه  مانند  است،  اهداف  جزئیات  بیان  اینجا،  در  مهم  نکته 
چهل سالگی سالی یک میلیون و دویست هزار دلار درآمد داشته باشید و با این بخش از کسب وکار، به آن 

نتیجه خواهید رسید.
در ستون سوم، باید به میزان تأثیرگذاری این اهداف در آینده ای که برای خودتان ترسیم کرده اید نمره 
بدهید. اینکه هرکدام از این اهداف در مسیر زندگی شما چه درجه ای از اهمیت دارند. به فرض، برای 
آن هدفی که در زمینه کسب درآمد یک میلیون دلاری –با جزئیات مفروض- بود از یک تا صد یک نمره 
می دهید. به همین ترتیب به هدف بعدی که مثلا داشتن یک دفتر کار با مشخصات معلوم نمره ای از یک 
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تا صد می دهید. به درجه اهمیت و تأثیرگذاری هرکدام از اهداف نمره ای می دهید.
درستون چهارم، تمامی امکاناتی که متناسب با این اهداف است و به آنها دسترسی دارید را می نویسید. 
در ستون پنجم، برای رسیدن به اهدافی که جزئیات آنها پیش ازاین مشخص شده، یک زمان بندی 

تعریف می کنید و زمان رسیدن به هدف را مشخص می کنید. 
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ضمیمه ث: منبع باز
Smart Hiring مثال 3: استخدام هوشمندانه  

در این بخش، براساس فرمول سلف و با استفاده از مطالب یکی از دوره ها و کتاب آموزشی نویسنده 
کتاب حاضر درباره استخدام هوشمندانه، ساختار جدولی زیر برای استفاده سریع و آسان ایجاد شده است.

فرم ارزشیابی متقاضی

نمره نهایینمره مصاحبهنمره مدیر استخدام به رزومهنمره نرم افزار به رزومه

فرم ارزشیابی متقاضی

نمره نرم افزار به مصاحبه کننده
رزومه

نمره مصاحبه 
نمره نهایینمره مصاحبهکننده به رزومه

مدیر استخدام
کارشناس فنی 

مدیر منابع انسانی
....

میانگین نهایی
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ضمیمه ج: منبع باز
مثال 4: انتخاب پروژه از سایت های دورکاری  

اگر می خواهید به عنوان یک فریلنسر )دورکار( از سایت های دورکار، پروژه کاری بگیرید، از جدول زیر 
می توانید برای انتخاب نوع پروژه ها با توجه به مهارت های خود استفاده کنید.

ابتدا سایت های دورکار را مشاهده کنید و نوع پروژه هایی را که با مهارت های شما همخوانی دارند، 
فهرست کنید و در ستون اول جدول بنویسید.

سپس براساس میزان فراوانی پروژه های فهرست شده در سایت های دورکار، به آنها نمره ای از 1 تا 
100 دهید و در ستون دوم بنویسید.

در مرحله بعد، اعداد و ارقامی را که برای انجام پروژه ها در سایت های دورکار توسط کارفرمایان پیشنهاد 
شده است، بررسی کنید و از 1 تا 100 به انواع پروژه هایی که لیست کردید، امتیاز درآمدزایی دهید و در 
ستون سوم یادداشت کنید. امتیاز درآمدزایی پروژه به این معناست که برای کدام پروژه ها، اعداد و ارقام 

پیشنهادی کارفرما بیشتر است و درواقع، امکان کسب درآمد با انجام آنها بیشتر است.

اکنون، نمره هر نوع پروژه را از میانگین امتیاز فراوانی و امتیاز درآمدزایی آن، به دست آورید و در ستون 
چهارم یادداشت کنید. یعنی عدد امتیاز فراوانی و عدد امتیاز درآمدزایی را باهم جمع کرده و تقسیم بر 2 

می کنید. عدد حاصله، عددی بین 1 تا 100 خواهد شد.

بعد از اینکه نمره پروژه ها به دست آمد، آن ها را به ترتیب بیشترین تا کمترین نمره، مرتب کنید.

جدول زیر، مثالی از نمره دهی به پروژه های دورکاری و مرتب شده براساس بیشترین نمره است.
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ف
نوع پروژه های ردی

دورکاری

امتیاز فراوانی پروژه در 
سایت های دورکاری 

)از 1۰۰)

امتیاز درآمدزایی 
پروژه در سایت های 

دورکاری)از 1۰۰)

نمره پروژه 
دورکاری)میانگین امتیاز 

فراوانی و امتیاز درآمدی( 

809085برنامه نویسی1

808080طراحی وبسایت2

807075طراحی و گرافیک3

707070فروش و بازاریابی4

5
امور اداری 

607065)منشی دورکار(

506055نگارش و ترجمه6

605055تهیه پرزنتیشن7

8.............

اکنون نوبت به بررسی مهارت ها و توانایی های خود و سپس تطبیق آن با انواع پروژه های قابل انجام در 
سایت های دورکار براساس نمره پروژه ها و نمره شما است.

یک جدول با سه ستون تشکیل دهید. در ستون اول، مهارت ها و توانایی های خود را به عنوان یک 
فریلنسر فهرست کنید.

در ستون دوم،  به مهارت ها و توانایی های خود نمره ای از 1 تا 100 دهید. سپس، آنها را براساس 
بیشترین تا کمترین نمره مرتب کنید.

جدول زیر، نمونه ای از مهارت ها و توانایی های یک فریلنسر می باشد که به ترتیب بیشترین نمره، در 
جدول مرتب شده است.

نمره توانایی و مهارت های خود )از1۰۰)نوع توانایی و مهارت های فریلنسرردیف

80برنامه نویسی1

75طراحی و گرافیک2

60طراحی وبسایت3

50تهیه پرزنتیشن4

5...... 
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حالا نوبت به مرحله تصمیم گیری درباره این است که به دنبال کدام پروژه ها برای انجام و کسب درآمد 
باشید. 

مهارت هایی که بیشترین نمره را درآنها دارید با پروژه هایی که بیشترین نمره را کسب کرده اند، مقایسه 
کنید، اگر مهارت شما با نوع پروژه، متناسب بود و نمره آنها نیز نزدیک به هم باشند، تصمیم بگیرید که 
آن نوع پروژه ها را درسایت های دورکاری انجام دهید. به عنوان مثال، در جداول بالا، اولین گزینه که 
پروژه های برنامه نویسی است بیشترین نمره را کسب کرده است و همزمان، نمره شما به عنوان فریلنسر 
در مهارت برنامه نویسی، بیشترین نمره است. بدین ترتیب، می توانید به دنبال پروژه های برنامه نویسی در 

سایت های دورکار، برای انجام و کسب درآمد باشید.
گزینه دوم که طراحی وب سایت است را ببینید؛ نمره شما به عنوان فریلنسر در مهارت طراحی وب سایت 
آیا در کوتاه مدت  ببینید  باید  این نوع پروژه ها که 80 است، می باشد، دراین موارد  از نمره  60 و کمتر 
می توانید کاری انجام دهید که سطح مهارت خود را در طراحی وب سایت افزایش دهید و درواقع، نمره 
خود را بالا ببرید؟ اگر بتوانید مثلا با گذراندن یک دوره آموزشی کوتاه مدت، سطح خود را ارتقا دهید، پس 

طراحی وب سایت را می توانید به لیست پروژه های قابل انتخاب خود درسایت های دورکاری اضافه کنید.
بالاترین نمره را کسب  با پروژه هایی که  بالاترین نمره را در آن دارید  به طور کلی، اگر مهارتی که 
کرده اند، متناسب نبود و مهارت شما با نوع پروژه همخوانی نداشت یا در مواردی که نمره آنها حد وسط قرار 
می گیرد و جزو بالاترین نمره ها نیست، دو گزینه برای انتخاب دارید؛ یا طی دوره زمانی کوتاه می توانید نمره 
خود را به نمره پروژه نزدیک کنید و آن نوع پروژه را نیز انتخاب کنید یا اینکه، کلا نمره شما با نمره پروژه 

فاصله زیادی دارد و از لیست پروژه های قابل انتخاب شما برای انجام، حذف می شود.
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ضمیمه چ: روش اختصاصی کدگذاری جزییات جداول

یکی از روش های کدگذاری جداول، روش استفاده از عدد و حروف است. زمانی که تعداد زیادی جدول 
از یک نوع دارید، آنها را به ترتیب حروف با داشتن عدد اصلی مربوط به جدول، مرتب کنید. مثلا همانطور 
که در متن کتاب مشاهده کردید، لازم است به ازای هرمانع از هر هدف، یک جدول داشته باشید به عنوان 
مثال با داشتن هفت “هدف/خواسته” و چهار “مانع دستیابی” به هر “هدف/خواسته”، شما باید بیست و 
هشت تا جدول 9 بسازید. در اینجا می توانید از حروف الفبا در نام گذاری جداول، استفاده کنید. اولین جدول 

الف-9 ، دومین ب-9 ، سومین ج-9 و الی آخر.

اساس  بر  کنید  استفاده  آن  از  می توانید  جداول  کدگذاری  برای  که  استانداردی  و  اصولی  روش 
سرستون های هر جدول و دسته بندی کلمات کلیدی می باشد. با بکارگیری این روش علاوه بر نظم دهی 
به جداول، با روش اختصاصی- ابداعی کدگذاری فرمول سلف آشنا می شوید و می توانید از آن در موارد 

مختلف استفاده کنید.

 روش کار به این صورت است که ابتدا به ازای کلمات کلیدی و زیرمجموعه هایشان که در سرستون یا 
به عبارتی تیتر جداول آورده شده است، کد اختصاصی تعریف می کنید. سپس عنوان هر جدول را بر اساس 

کد اختصاص داده شده به سرستون ها، مینویسید.

برای مثال جدول زیر را در نظر بگیرید. اگر برای کلمه کلیدی “هدف/خواسته” کد 1300 را در نظر 
بگیریم، آنگاه کد راه اندازی بیزنس 1301 است، کد ازدواج 1302 ، کد خرید ماشین 1303 و الی آخر. 
اگر “موانع دستیابی” را با کد 1400 مشخص کنیم آنگاه کد رقابت شدید 1401 ، کمبود نیروی انسانی 
1402، نوسانات بازار 1403 و... . همچنین فرض کنید برای “راه حل ها” کد 2600 را در نظر گرفته ایم، 
پس کد ایجاد مزیت رقابتی 2601 ، افزایش فعالیت بازاریابی 2602 و کد گسترش بازار و جذب مشتری 
2603 است. در این صورت کد جدول 12 مثال 1 که شامل سرستون های “هدف/خواسته” راه اندازی 

بیزنس،  “مانع” رقابت شدید و “راه حل” ایجاد مزیت رقابتی است می شود:
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12-1301-1401-2601
13۰1  راه اندازی بیزنس

زمان تقریبی 12 ماه
“مانع” : رقابت شدید  14۰1

“راه حل“ 1 : ایجاد مزیت رقابتی 26۰1

“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
دسترسی به مواد اولیه ارزان پشتکار نداشتن باهوش

داشتن تکنولوژی جدید حواس پرت مثبت اندیش
کم انرژی

مزیت استفاده از این روش این است که برای هر جدول کد اختصاصی آن جدول را دارید و ارجاع دهی 
بسیار راحت تر است و در نهایت با یک روش حرفه ای کدگذاری آشنا می شوید. 
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ضمیمه ح: جداول فرمول سلف

فهرست “نقاط قوت” 

1-1-1

1-1-2

1-1-3

1-1-4

1-1-5

1-1-6

1-1-7

1-1-8

1-1-9

جدو  1- بلاطم دنمرط قرتش
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فهرست “نقاط ضعف” 

2-1-1

2-1-2

2-1-3

2-1-4

2-1-5

2-1-6

2-1-7

2-1-8

2-1-9

2-1-10
جدو  2- بلاطم دنمرط ضعمش
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فهرست “اهداف/خواسته ها” 

3-1-1

3-1-2

3-1-3

3-1-4

3-1-5

جدو  3- بلاطم دبادبو  ربطشم ار"
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شماره “نقاط ضعف”شماره “نقاط قوت”“اهداف/خواسته ها”
4-1-14-2-14-3-1

4-1-24-2-24-3-2

4-1-34-2-34-3-3

4-1-44-2-44-3-4

4-1-54-2-54-3-5

4-1-64-2-64-3-6

4-1-74-2-74-3-7
جدو  4-بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دبادبو  ربطشم ارش ور ”مرپف
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1. هدف

“نقاط ضعف”“نقاط قوت”
5-1-15-2-1

5-1-25-2-2

5-1-35-2-3

5-1-45-2-4

5-1-55-2-5

5-1-65-2-6

5-1-75-2-7

5-1-85-2-8
جدو  5-بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دبادبو  ربطشم ارش ور یلرب)
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1. هدف )زمان(

 “نقاط ضعف” “نقاط قوت” 
6-1-16-2-1

6-1-26-2-2

6-1-36-2-3

6-1-46-2-4

6-1-56-2-5

6-1-66-2-6

6-1-76-2-7

جدو  6- تتخص کاا) درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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1. هدف ) زمان(

موانع دستیابی به “هدف/خواسته”“نقاط ضعف” “نقاط قوت” 

7-1-17-2-17-3-1

7-1-27-2-27-3-2

7-1-37-2-37-3-3

7-1-47-2-47-3-4

جدو  7- بلاطم کاا) دتربن  اطشارویش وم اا یک بر دبادبو  ربطشم ارش
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1. هدف ) زمان(

“نقاط ضعف” “نقاط قوت” “موانع دستیابی”
8-1-18-2-18-3-1

8-1-28-2-28-3-2

8-1-38-2-38-3-3

8-1-48-2-48-3-4

8-1-58-2-58-3-5

8-1-68-2-68-3-6

8-1-78-2-78-3-7

جدو  8- بپتسرط دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش ور دتربن  اطشارویش ومدبادبو  ربطشم ارش ور ذکا یلرب)
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1. هدف ) زمان(
مانع:

“نقاط ضعف” “نقاط قوت” 
9-1-19-2-19-3-1

9-1-29-2-29-3-2

9-1-39-2-39-3-3

9-1-49-2-49-3-4

جدو  9- جدو  اا یک بر دتربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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1. هدف ) زمان(
مانع: 

“راه حل های موانع دستیابی““نقاط ضعف” “نقاط قوت” 
10-1-110-2-110-3-1

10-1-210-2-210-3-2

10-1-310-2-310-3-3

10-1-410-2-410-3-4

جدو  10- پبف ال ارع اا یک بر دتربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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هدف:
زمان: 

“مانع” : 

“نقاط ضعف” “نقاط قوت” “راه حل های موانع دستیابی“

11-3-1 11-2-1 11-1-1

11-3-2 11-2-2 11-1-2

11-3-3 11-2-3 11-1-3

جدو  11- بپتسرط وان دنمرط قرتش، دنمرط ضعمش ود پبف ال  ارع تربن  اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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هدف:
زمان تقریبی :

“مانع“ : 
“راه حل “: 

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
12-3-1 12-2-1 12-1-1
12-3-2 12-2-2 12-1-2
12-3-3 12-2-3 12-1-3

جدول12-“امکاناتموجود”برایانجام“راهحلهایموانعدستیابی”به“اهداف/خواستهها”
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تعداد تکرارهای “نقاط قوت” و “نقاط ضعف” در جدول تحلیل “اهداف/خواسته ها”

تعداد تکرار“نقاط ضعف” تعداد تکرار“نقاط قوت” 

13-1-113-2-113-3-113-4-1 

13-1-213-2-2 13-3-213-4-2 

13-1-313-2-3 13-3-313-4-3

13-1-413-2-413-3-413-4-4

جدو  13- تعدبا تکابپ دنمرط قرتش و دنمرط ضعمش اپ کل تحنال صرپت گابشم بر دبادبو  ربطشم ارش
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تعداد تکرار “نقاط قوت” در “اهداف/خواسته های” تحلیل شده بر اساس زمانی دستیابی به 
“اهداف/خواسته ها”

“نقاط 
قوت”

تعداد 
تعداد تکراردوره زمانی “اهداف/خواسته ها”تکرار کل

14-1-114-2-1

 )1( 1-4-14کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
)2( 1-4-14میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

)3( 1-4-14بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

14-1-214-2-2

)1( 2-4-14کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
)2( 2-4-14میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

)3( 2-4-14  بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(
جدو  14- تعدبا تکابپ دنمرط قرتش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “نقاط ضعف” در “اهداف/خواسته های” تحلیل شده بر اساس زمانی دستیابی 
به “اهداف/خواسته ها”

“نقاط 
تعداد تکراردوره زمانی “اهداف/خواسته ها”تعداد تکرار کلضعف” 

15-1-115-2-1

 )1(1-4-15کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

)2( 1-4-15میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

)3(1-4-15بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

15-1-215-2-2

 )1(2-4-15کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

 )2(2-4-15میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

 )3(2-4-15بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(
جدو  15- تعدبا تکابپ دنمرط ضعمش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

تعداد تکرار "موانع دستیابی" به “اهداف/خواسته ها” در فهرست “اهداف/خواسته ها”
تحلیل شده بر اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

موانع رسیدن به 
خواسته ها

تعداد 
تکرار کل

دوره زمانی رسیدن به خواسته ها )“اهداف/
تعداد تکرارخواسته ها”(

16-1-116-2-1

 )1(1-4-16کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
 )2(1-4-16میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

 )3(1-4-16بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

16-1-216-2-2

 )1(2-4-16کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
 )2(2-4-16میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

 )3(2-4-16بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(
جدو  16- تعدبا تکابپ دتربن ش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارش
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “راه حل های موانع دستیابی” به “اهداف/خواسته ها”در فهرست “اهداف/
خواسته ها”  تحلیل شده بر اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

“راه حل های 
موانع دستیابی”

تعداد تکرار 
کل

دوره زمانی رسیدن به خواسته ها 
تعداد تکرار)“اهداف/خواسته ها”(

17-1-117-2-1

 )1(1-4-17کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
 )2(1-4-17میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

 )3(1-4-17بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

17-1-217-2-2

 )1(2-4-17کوتاه مدت )1 سال و کمتر(
 )2(2-4-17میان مدت )1 تا 3 سال آینده(

 )3(2-4-17بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(
جدو  17- تعدبا تکابپ دپبف ال  ارع تربن  اطشارویش وا بطرس درتر) اطشارویش وم دبادبو  ربطشم ارشش
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

تعداد تکرار“ امکانات موجود“  برای انجام “راه حل  ها“ در فهرست “اهداف/
خواسته ها”تحلیل شده بر اساس دوره زمانی دستیابی به “اهداف/خواسته ها”

“امکانات موجود 
“ برای انجام 

“راه حل“ 

تعداد 
تکرار کل

دوره زمانی رسیدن به خواسته ها 
تعداد تکرار)“اهداف/خواسته ها”(

18-1-118-2-1
 )1(1-4-18کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

 )2(1-4-18میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
 )3(1-4-18بلند مدت )3 تا ۵ سال و یا بیشتر(

18-1-218-2-2
 )1(2-4-18کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

 )2(2-4-18میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
 )3(2-4-18بلند مدت )3 تا ۵ سال و یا بیشتر(

جدول 18- تعداد تکرار “امکانات موجود” برای انجام “راه حل  های موانع دستیابی” بر اساس “زمان دستیابی” به 
“اهداف/خواسته ها”
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

تعداد تکرار “نقاط ضعف”
نمره تغییر )از 1 تا 100))از بیشترین به کمترین(

19-1-119-2-119-3-1

19-1-219-2-219-3-2

19-1-319-2-319-3-3

19-1-419-2-4 19-3-4

19-1-519-2-519-3-5

19-1-619-2-619-3-6

19-1-719-2-7 19-3-7

جدو  19- نماف تغااا دنمرط ضعمش
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

“نقاط ضعف” غیرقابل تغییر“نقاط ضعف” قابل تغییر

20-1-120-2-1

20-1-220-2-2

20-1-320-2-3

20-1-420-2-4

20-1-520-2-5

جدو  20- دنمرط ضعمش قرول تغااا و غااقرول تغااا
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

 “نقاط 
تعداد تکرار بر دوره زمانی “اهداف/خواسته ها”ضعف” 

حسب دوره زمانی

تعداد تکرار 
کل )بیشترین 

به کمترین(

نمره ی 
تغییر )از 1 تا 

)1۰۰

21-1-1
 )1(1-3-21کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

21-4-121-5-1  )2(1-3-21میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
 )3(1-3-21بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

21-1-2
 )1(2-3-21کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

21-4-221-5-2  )2(2-3-21میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
 )3(2-3-21بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

21-1-3
 )1(3-3-21کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

21-4-321-5-3  )2(3-3-21میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
 )3(3-3-21بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

21-1-4
(1(4-3-21کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

21-4-421-5-4 (2(4-3-21میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
(3(4-3-21بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

21-1-5
(1(5-3-21کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

21-4-521-5-5 (2(5-3-21میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
(3(5-3-21بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

جدول 21- نمره احتمال تغییر و ازبین بردن “نقاط ضعف” به ترتیب بیشترین تکرار 
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

دوره زمانی مورد نیاز روش اصلاح“نقاط ضعف” 
قابلیت حل شدنبرای حل شدن

22-1-122-2-122-3-122-4-1

22-1-222-2-222-3-222-4-2

22-1-322-2-322-3-322-4-3

22-1-422-2-422-3-422-4-4

22-1-522-2-522-3-522-4-5

جدول 22- روش های اصلاح “نقاط ضعف” تغییرپذیر
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

هدف:
زمان تقریبی :

“مانع“: 
“راه حل“ :

“امکانات موجود” برای انجام راه حل “نقاط ضعف” “نقاط قوت”

23-3-1 23-2-1 23-1-1

23-3-2 23-2-2 23-1-2

23-3-3 23-2-3 23-1-3

جدو  23-  اطشم ولدع دنمرط ضعمش وا بطرس قرونام ال ”د) اپ اوپف رترنی اطشاروی وم دبادبو 
 ربطشم ارعش تاتسط 
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

دورهزمانی“اهداف/“راهحلها“ 
خواستهها”

تعدادتکراربرحسبدوره
زمانیاهداف

زمانموردنیاز
قابلیتانجامانجامراهحل

24-1-1

کوتاه مدت )1 سال و 
 )1(1-3-24کمتر(

24-4-124-5-1 میان مدت )1 تا 3 
)2(1-3-24سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال 
)3(1-3-24و یا بیشتر(

24-1-2

کوتاه مدت )1 سال و 
 )1(2-3-24کمتر(

24-4-224-5-2 میان مدت )1 تا 3 
)2(2-3-24سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال 
)3(2-3-24و یا بیشتر(

24-1-3

کوتاه مدت )1 سال و 
 )1(3-3-24کمتر(

24-4-324-5-3 میان مدت )1 تا 3 
)2(3-3-24سال آینده(

بلند مدت )3 تا 5 سال 
)3(3-3-24و یا بیشتر(

جدول24-نمرهدهیبه“راهحلهایموانعدستیابی”به“اهداف/خواستهها”
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

هدف:
زمان تقریبی :

“مانع” : 
“راه حل“ : 

“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”
25-3-1 25-2-1 25-1-1
25-3-2 25-2-2 25-1-2
25-3-3 25-2-3 25-1-3

جدول 25- رنگ کردن“ راه حل های موانع دستیابی“
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

“ا مکانات 
موجود“

تعداد تکرار بر حسب دوره زمانی “اهداف/خواسته ها”
دوره زمانی اهداف

زمان 
دسترسی

میزان 
دسترسی

26-1-1
 )1(1-3-26کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

26-4-126-5-1 )2(1-3-26میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
)3(1-3-26بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

26-1-2
 )1(2-3-26کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

26-4-226-5-2 )2(2-3-26میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
)3(2-3-26بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

26-1-3
 )1(3-3-26کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

26-4-326-5-3 )2(3-3-26میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
)3(3-3-26بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

26-1-4
 )1(4-3-26کوتاه مدت )1 سال و کمتر(

26-4-426-5-4 )2(4-3-26میان مدت )1 تا 3 سال آینده(
)3(4-3-26بلند مدت )3 تا 5 سال و یا بیشتر(

جدول 26- نمره دهی به “امکانات موجود” براساس میزان دسترسی 
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

هدف: 
زمان تقریبی :

“مانع“: 
“راه حل “: 

“امکانات موجود” برای انجام “راه حل“ “نقاط ضعف” “نقاط قوت”

27-3-1 27-2-1 27-1-1

27-3-2 27-2-2 27-1-2

27-3-3 27-2-3 27-1-3

جدو  27- پنگ کاا) بتکرنرت اپ اطشاس 
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ضمامم حر جدبو  باتر  طنم

“امکاناتموجود““موانع““راهحلها““هدف“زمان

28-1-128-2-128-3-128-4-128-5-1

28-1-228-2-228-3-228-4-228-5-2

28-1-328-2-328-3-328-4-328-5-3

28-1-428-2-428-3-428-4-428-5-4

28-1-528-2-528-3-528-4-528-5-5

جدول 28- جدول جامع برنامه زندگی و کار
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نقشهراهخودشناسیوهدفگذاری

راه حل رفتن به کلاس های کمک آموزشی

کسانی که می توانند 
کمک کننده باشد

چیزهایی که می توانند 
کمک کننده باشد

زمان، می تواند کمک 
کننده باشد

اتفاقاتی که می توانند 
کمک کننده باشند

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 70 
درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 70 
درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 70 
درصد

بیشتر از 
70 درصد

کمتر از 70 
درصد

29-1-129-2-129-3-129-4-129-5-129-6-129-7-129-8-1

29-1-229-2-229-3-229-4-229-5-229-6-229-7-229-8-2

جدول 29- بررسی موارد با امتیاز زیر 50
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