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کازم شىد. مه ........ زم هیچ چیص مانع استقامت و پشت  ..................با تمام وجىدم، متعهد میشىم که دیگر وگرا

د فىق العادي ای که در درونم قراز دازد خامىش شىد.  زم فرصت هایی که برای پیشسفتم پیش می آید، در نطفً خفً شىد و استعدا  دیگر نمیگرا

د هایی که می تىانىد مرا به سمت زو یاهایم پیش ببسند و باعث شىند اجاشي نخىاهم داد در ناحیً ای غیس اش ناحیً کنتسل و نفىذ خىدم قراز بگیسم و اجاشي نمیدهم استعدا

 تفاوتی ایجاد کنم، نابىد شىنددر شندگی خىدم و خانىادي ام یا حتی جهان اطرافم 

 برابر ایه دوزي و ایه که ایه برنامه زا کامل کنم،  مه متعهد میشىم به خىدم ، در

 و اطمیىان دازم که ایه برنامه مه زا به سمت هدف.های بززگ  خىاهد برد.  ایه یک برنامه اصىلی و تست شدي است
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 تعهد نامه
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 امتیاش کسب و کاز

  نو روز خَد را از قتل ةرىانً ریزی نی کيم .

  اٌداف نو  ىَطحً طده و نرجتا ةررشی و ةازىگری نی طَىد.

  نو کاری کً اىجام نیدٌم را دوشث دارم و از ایيکً ٌر روز ةیدار نیظَم جا کارم را اىجام دٌم لذت نیترم.

  نرجتا ةا احصاس رضایث و نَفقیث از کارم، خَدم را پر نی کيم.

  ٌم.نرجتا ىقاط ضػف و قدرت حرفً ای خَد را ةٍتَد نی د

  اگر ةحَاىم حاضرم کارم رو ةدون حقَق اىجام دٌم.

  ةً نَقع در خاىً و کيار خاىَاده ٌصحم.ٌر روز 

  شال آیيده پحاىصیل واقػی دارد. 10ججارت/ کار کيَىی  نو ةرای رشیدن ةً ٌهً اٌداف نالی نو ةرای 

  کار/ ججارت کيَىی نو احصاس نَدر ةَدن ةً نو نید ٌد زیرا ادر نذتحی در زىدگی دیگران دارد.

  آیا طغل کيَىی نو، طغل نَرد غلاقً ام اشث؟

  امتیاش کل

 

 

 

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش سلامت جسمانی 

  حداقل ٌفحً ای شً ةار ورزش نیکيم 

  اغث خَاب کافی دارم ش 8ٌر طب حداقل 

  از یک شاغث جهاطای جلَیزیَن ىهی کيم در طَل روز ةیض 

  لیَان آب نی ىَطم  8حداقل 

  غذای شالم نیخَرم )جغذیً شالم( 

  نصرف فصث فَد را خیلی نحدود دارم. 

  جياشب اىدام دارم. 

  امتیاش کل

 

 

 

 

 

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش  خانىادي 

   ا جهرکز کانل در کيار خاىَاده خَد ٌصحم شاغث ة 10ٌر ٌفحً حداقل  

  طخصی در زىدگی نو وجَد ىدارد کً آن را ىتخظیده ةاطم 

  اطم .نو ٌهیظً در ةٍتَد ٌصحم کً یاد ةگیرم چگَىً ٌهصر ةٍحری ة

  دىتال روش ٌایی ةرای پظحیتاىی و کهک ةً خاىَاده ام ٌصحم. نو ٌهیظً جلاش نی کيم جا 

  نو ةا جهام کصاىیکً ةا آنٍا کار و زىدگی نیکيم کانلا صادق ٌصحم . 

  ةرای نو آشان اشث کً ةً دیگران نحػٍد ةاطم و ایو جػٍد ةرای نو حس خَةی ةَجَد نی آورد. 

  امتیاش کل

 

 

 

 

 

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش  زشد شخصی 

  آیا ةً رطد طخصی خَدم اٌهیث نیدٌم 

  ىدگی روزنره دارم یا ندام پیظرفث نیکيم ؟ آیا ز

  آیا جلً ٌای ذٌيی خَدم را نیظياشم ؟ 

  آیا ىقاط ضػف خَدم را نیدوىم ؟ آیا ىقاط قَت خَدم را نیداىم ؟ 

  آیا ٌر روز در صيػث خَدم ةً روز ٌصحم ؟ 

  آیا جلاش نی کيم غادات خَب را ةرای خَدم ةَجَد ةیارم ؟ 

  امتیاش کل

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش   معنىی زشد 

  دم را ةً غيَان طخصی نػحقد نی طياشم ؟ نو خَ

  نو ارزطٍای خَدم را ةً خَةی نی طياشم ؟

  نو اٌداف خَدم کانلا نی داىم و ةاور دارم ؟ 

  را جزیی از جٍان ٌصحی نی داىم ؟ نو خَد 

  ٌهیظً از نػيَیث ةرای حال خَب خَدم اشحفاده نی کيم ؟ 

   گزاری نی کيم ی کً دارم طکر ز ةاةث چیز ٌایٌر رو

  ٍام ةخض را دىتال نی کيم . لروز نصائل اىگیزطی و ا ٌر

  جهام دوشحاىم در زىدگیم ادر نذتث دارن ؟ 

  امتیاش کل

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش    ازتباطات و دوستان 

  ىگیزه نیدٌيد ؟ نو دوشحاىی دارم کً ٌر روز ةً نو ا

  ؟ خَةی دارن  غادات خیلیارم کً نو دوشحاىی د

  یم؟ ور ٌم جهع نیظدحداقل ٌفحً ای یکتار ةا دوشحاىم 

  افراد ارزطهيد و ٌدفهيد در کيار نو ٌصحيد ؟ 

  پیظرفث خَد اٌهیث نی دٌيد. افرادی ٌصحو کً ٌر روز ةً رطد و دوشحان نو ، 

  دوشحان نو ةاغخ رطد نو نی طَىد. 

  دوشحان نو در ىاحیً ىفَذ و کيحرل خَد ٌصحيد ؟ 

  امتیاش کل

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش     تفریح و سبک شندگی 
ىٍا لذت نیترم و حداقل ٌفحً ای شً ةار آن ٌا را اىجام نو جفریحاجی خارج از کار خَدم دارم کً از اىجام آ

 نیدٌم
 

  حداقل شالی یک ةار ةً جػطیلات ، ةدون ٌیچ ارجتاط کاری نی روم 

  ةً اىدازه ای کً نی خَاٌم ةا خاىَاده وقث نی گذراىم 

  وقث نی گذراىم  دوشحاىم ةً اىدازه ای کً نی خَاٌم ةا 

  دىتال ناجراجَیی ٌصحم و ةً دىتال چیزی جدید نی گردم کً ججرةً ای نحفاوت ةرای نو ایجاد کيد نرجتا 

  احصاس نی کيم زنان کافی در روز ةرای اىجام کار ٌایی کً لازم اشث و نیخَاٌم اىجام دٌم دارم 

  ٌر روز ةً ةٍحریو طکل زىدگی نی کيم 

  نی کيم .  در ٌر لحظً از زىدگی و ٌر روز ، کانلا در حال زىدگی

  امتیاش کل

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 امتیاش      اوضاع مالی 

  نو ةَدجً ةا جزییات کانل دارم و کانلا ةً آن پایتيد ٌصحم 

  یک فٍرشث نالی کانل ةً خَةی طراحی طده دارم . 

  حداقل ده درصد دراندم در ٌر ناه پس اىداز نی کيم . 

  نو در پایان ٌر ناه ةدون ةدٌی ٌصحم . 

  را ةدٌد نو یک حصاب پس اىداز دارم کً نی جَاىد ةرای طض ناه کانل خرج نو 

  ی خَد، ةً طکل درشحی حقَق نی گیرم. احصاس نی کيم ةا جَجً ةً ارزش ٌا

  ةیهً و ةرىانً نالی لازم ةرای خاىَاده خَد ةرای زنای کً ىیصحم، دارم 

  م خرج نی کيم و ٌیچ وقث ةی حصاب و کحاب خرج ىهیکيم. نو ةً خَةی کهحر از دراند

  امتیاش کل

 سىم : خىد آگاهیگام 
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 خاهٌاده 
ب و کار 

کس
  

  سلامث جسماهی 
ی

رشد معوٌ
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ی
ع مال

اوضا
 

 

 

 

 

 

 

ی
ث جسماه

لام
س

  

 

 

 

 

 

ی
رشد فرد

 

 

 

 

 

 

 

 



15 www.foroughkazemzadeh.com 
 

ی
رشد معوٌ

 
 

 

 

 

 

 

ن
ت و دوسحا

ارجتاطا
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 :ايداف  ةرجر
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 يدف دسحى

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  


