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 به نام خدای مهربان 

در دنیای پر سرعت امروز که کسب و کارها با سرعت بسیار بالایی در حال تغییرات و ارائه متدهای جدید  
به منظور پیشرفت هستند، اهمیت آموزش و یادگیری مطالب علمی، حرفه و تخصص بر کسی پوشیده  

 نیست.  

سازمان هاست. به    از مهم ترین ارکان پیشرفت، ارتقای سطح دانش و تخصص در افراد و نیروی انسانی
جرات می توان گفت یکی از مهم ترین دغدغه های فعالان حوزه بازاریابی شبکه ای کمبود محتوای علمی و  
کارآمد است. علاقه مندان به یادگیری، برای یافتن محتواهای آموزشی در زمینه بازاریابی شبکه ای دچار  

پیدا کنند که مربوط به سال ها پیش است و    مشقت و سختی می شوند و نهایتا شاید بتوانند مطالبی را
 دیگر کارآمدی لازم را ندارد. 

در ایران ، اقدام به اجرای   MLMسازمان آموزش وست ویژن با هدف ارتقای سطح دانش تخصصی فعالان  
فعالیت های آموزشی و همچنین تهیه محتواهای علمی و تخصصی در قالب ویدئو، پادکست و جزوه می 

 نماید. 

 جزوه زیر تلاشی است در راستای ارتقاء سطح دانش اعضای سازمان وست ویژن.

 

 با تشکر                                                                                                                                   

 ویژنوست  مدیر سازمان آموزش 

 دکتر رضا ترکی                                    
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 ها: سرفصل
 مفهوم، ابعاد و اهمیت توسعه فردی ➢
 فرایند توسعه فردی ➢
 MLMمهارتهای توسعه فردی در   ➢

 

 

 توسعه فردی ، ابعاد و اهمیتفصل اول: مفهوم

ها،  است که طی آن فرد به طور آگاهانه و با تلاش خود، توانایی  العمر فرآیند مادامتوسعه فردی یک 
دهد تا به حالتی مطلوبتر در زندگی دست یابد. این فرآیند  هایش را پرورش میاستعدادها و ظرفیت

 .ای و معنوی را در بر گیرد تواند ابعاد مختلفی از جمله فکری، عاطفی، جسمی، حرفهمی

 . "اختن بهترین نسخه از خودتانس"در واقع، توسعه فردی یعنی 

 اصلی توسعه فردی ابعاد 1.ا

 :شودهای مختلفی را شامل می توسعه فردی فقط محدود به موفقیت شغلی نیست، بلکه حوزه

های جدید، مطالعه، تفکر انتقادی و  افزایش دانش، یادگیری مهارت  :توسعه فکری و ذهنی  •
 .خلاق

هیجانی، مدیریت استرس، کنترل خشم، افزایش خودآگاهی و  بهبود هوش   :توسعه عاطفی •
 .ایجاد روابط سالم

ورزش، تغذیه مناسب، استراحت کافی و   از طریق  مراقبت از سلامت بدن  :توسعه جسمی  •
 .مدیریت انرژی

های تخصصی، مدیریت زمان و توسعه  پیشرفت در شغل، یادگیری مهارت  :ای توسعه حرفه •
 .رهبری

 .گذاری و کسب دانش مالیانداز، سرمایهیریت صحیح پول، پسمد  :توسعه مالی •
یافتن معنا و هدف در زندگی، تمرین شکرگزاری، مدیتیشن یا پیگیری باورهای    :توسعه معنوی •

 .شخصی
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 چرا توسعه فردی مهم است؟ ۱.۲

 .کندمیها، نقاط قوت و ضعف، علایق و اهدافتان آشنا شما را با ارزش   :افزایش خودآگاهی •
های مختلف زندگی، رضایت کلی شما از زندگی افزایش  با بهبود جنبه  :ارتقای کیفیت زندگی •

 .یابدمی
دستیابی به اهداف کوچک و بزرگ، حس توانمندی و اعتماد به نفس   :افزایش اعتماد به نفس •

 .کندرا تقویت می
تر تر و منعطف ت زندگی مقاومها و تغییراشما را برای مواجهه با چالش  :پذیری بیشتر انعطاف •

 .کندمی
 .های خود استفاده کنیدکند تا از حداکثر تواناییبه شما کمک می  :دستیابی به پتانسیل کامل •
 .در شغل و روابط شخصی، فرد موثرتری خواهید بود  :اثربخشی بیشتر  •

 

 
 

 فرآیند توسعه فردی )چگونه شروع کنیم؟(صل دوم: ف

 :کندمسیر خطی نیست، اما معمولاً مراحل زیر را دنبال میتوسعه فردی یک  ۱.۱

 (Self-Assessment) خودارزیابی و خودآگاهی: ۱گام 

فرآیند است.   کل  و اساس  پایه  را هماناین مرحله،  زمین  باید  برای ساختن یک خانه محکم  که  طور 
تان را به  و موقعیت کنونیبسنجید و نقشه برداری کنید، برای ساختن زندگی بهتر نیز باید ابتدا خود  

 درستی بشناسید 

 :سوالات کلیدی •
o الان در زندگی ام کجا قرار دارم؟ 
o )نقاط قوت و استعدادهای ذاتی من چیست؟ )برای تقویت آنها 
o اند؟ )برای مدیریت آنها( های بهبود من کدامنقاط ضعف و حوزه 
o است؟(های اصلی من چیست؟ )چه چیزهایی برایم واقعاً مهم ارزش 
o دهد؟چه چیزهایی به من انگیزه می 
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 ام کجا قرار دارم؟الان در زندگی.1

 .ین سوال یک عکس فوری از وضعیت فعلی شما در ابعاد مختلف زندگی استا

 :زیرسوالات کاربردی

 سلامت جسمی و روانی من چگونه است؟ انرژی روزانۀ من چقدر است؟  :وضعیت سلامتی •
 ها و مدیریت مالی من در چه سطحی است؟انداز، بدهیپسدرآمد،   :وضعیت مالی •
 کیفیت روابط من با خانواده، دوستان و همکاران چگونه است؟  :روابط •
 کنم؟چقدر زمان برای یادگیری و رشد خود صرف می  :رشد شخصی •
 ام چقدر راضی هستم؟ جایگاه شغلی من کجاست؟ از شغل فعلی  :ای حرفه •
 حساس آرامش و معنا دارم؟آیا در زندگی ا  :معنویت •

درک دقیق نقطۀ شروع شماست. بدون این درک، هر مسیری ممکن است شما را به    :هدف از این سوال
 .مقصد اشتباه ببرد 

 نقاط قوت و استعدادهای ذاتی من چیست؟ . ۲

 .های درونی خود تمرکز کنیدکند بر روی سرمایهاین سوال به شما کمک می

 :قوتهای نقاط نمونه

 توانایی گفتگوی مؤثر و گوش دادن فعال  : های ارتباطیمهارت •
 ها و انجام کارها در موعد مقرر پایبندی به برنامه  :انضباط شخصی •
 های بدیع های نو و حل مسئله به روشتوانایی ارائه ایده  :خلاقیت •
 درک احساسات دیگران و توانایی همراهی با آنها  :همدلی •
 هاحلو راهها توانایی تجزیه و تحلیل داده  :تحلیل گر  •

دهم؟ یا دیگران معمولاً برای  از خود بپرسید چه کارهایی را به طور طبیعی خوب انجام می: راه تشخیص
 کنند؟چه کاری از من تشکر یا تعریف می
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 اند؟های بهبود من کدامنقاط ضعف و حوزه. ۳

 !رای سرزنش خوداین سوال برای مدیریت موانع درونی است، نه ب

 :های نقاط ضعفنمونه

 به تعویق انداختن کارهای مهم   :تعلل •
 صرف زمان زیاد برای جزئیات غیرضروری   :گرایی کمال  •
 های خود دست کم گرفتن توانایی  :عدم اعتماد به نفس •
 ریزی بندی و برنامهمشکل در اولویت   :مدیریت زمان •
 دیگران نظر از  نگرانی بیش از حد  :ترس از قضاوت •

 بلکه نشانۀ خرد و شجاعت شما برای پذیرش نقاط ضعف به معنای ضعف نیست،     :نکته کلیدی 
 .رشد است

 های اصلی من چیست؟ارزش .4

 .کنندتان را تعیین میگیری زندگینمای درونی شما هستند که جهتها، قطبارزش

 :های رایجارزش

 سعادت دیگران  - سازگاری  - کنجکاوی  - آزادی - صداقت •
 قدردانی  - سادگی  - ماجراجویی - امنیت - پیشرفت •

شود، بر چه  از خود بپرسید "چه چیزی واقعاً برایم مهم است؟" یا "وقتی شرایط سخت می   :راه تشخیص
 "کنم؟اصولی پافشاری می

 دهد؟چه چیزهایی به من انگیزه می  .۵

 .مسیر توسعه فردی پرانرژی بمانید کند در  های درونی به شما کمک میشناسایی محرک
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 :توانند شاملها میانگیزه

 دستیابی به استقلال مالی  •
 تأثیرگذاری مثبت بر جامعه  •
 یادگیری مستمر و رشد فکری  •
 دسترسی به تجربیات جدید  •
 تشکیل خانواده •
 ای و شناخته شدن دستاوردهای حرفه •

 نکته نهایی: 

شود. خودآگاهی یعنی دیدن خود در آینهِ درون، بدون قضاوت  میخودارزیابی موفق منجر به خودآگاهی  
 .و با صداقت کامل. این مرحله سکوی پرش شما به سمت تمام مراحل بعدی توسعه فردی خواهد بود

ماه یک بار آن را بازبینی و به روز    ۶توانید در یک دفترچه توسعه فردی ثبت کنید و هر این ارزیابی را می
 .کنید

 :ابزارهای کاربردی  •
o تحلیل    SWOT  :   قوت ضعف (Strengths)   نقاط  نقاط   ،   (Weaknesses)  ،

 .خود را لیست کنید (Threats) و تهدیدها (Opportunities)هافرصت
o   از افراد قابل اعتماد )خانواده، دوستان، همکاران( در مورد خودتان     :درجه  ۳۶۰بازخورد

 .بازخورد بگیرید
o کند الگوهای رفتاری خود را  نوشتن افکار و احساسات به شما کمک می   :ژورنال نویسی

 .بهتر بشناسید

 (Vision & Goal Setting) گذاری انداز و هدفتعیین چشم : ۲گام 

 .د" خواهید به کجا برسیدانید "کجا هستید"، باید تصمیم بگیرید "میحالا که می

سال بعد( ترسیم    ۱۰یا    ۵آل و بزرگ از خودتان در آینده )مثلاً  یک تصویر ایده   :اندازتعیین چشم  •
 "خواهم در آینده چه کسی باشم؟کنید. "می
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تر، واضح و قابل مدیریت تقسیم کنید.  انداز خود را به اهداف کوچکچشم   :گذاری هوشمند هدف •
 :های زیر باشدباید دارای ویژگی هوشمند یک هدف

o م را تا دو  بگویید: درآمد ماهیانه ا،  به جای "پولدار شوم   خواهید؟دقیقاً چه می   :صمشخ
 .تومان برسانم X سال آینده به

o  گیرید؟ )با عدد، درصد، مقدار و...(پیشرفت خود را چگونه اندازه می   :گیری قابل اندازه 
o بینانه استهایتان واقعهدف با توجه به منابع و توانایی: دستیافتنی. 
o انداز کلی زندگی شما همخوانی دارد ها و چشمهدف با ارزش: مرتبط. 
o ایدتعیین کردهی برای آن مهلت دقیق: بندی شدهزمان. 

 های کاربردی با مثال  (SMART) اجزای هدف هوشمند 

 (Specific) مشخص  .۱

 .هدف باید شفاف، واضح و بدون ابهام باشد

 :های راهنماپرسش

 خواهم به دست آورم؟ دقیقاً چه می •
 چرا این هدف مهم است؟ •
 است؟ درگیر  چه کسی در آن •
 منابع مورد نیاز چیست؟ •

 :مثال 

 "پولدار شوم" :غیرمشخص ❌ •
میلیون   ۵درآمد ماهیانۀ خود را از طریق فریلنسینگ در حوزۀ طراحی گرافیک، از " :مشخص ✅ •

 "میلیون تومان افزایش دهم ۱۵به  

 (Measurable) گیری قابل اندازه .۲

 .گیری داشته باشدهدف باید قابلیت سنجش و اندازه
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 :های راهنماپرسش

 گیرم؟چگونه پیشرفتم را اندازه می •
 ام؟دهند که به هدفم رسیدههایی نشان میچه شاخص •

 :مثال 

 "تر شومسالم" :گیریغیرقابل اندازه ❌ •
 "قدم راه بروم ۱۰,۰۰۰کیلوگرم برسانم و هر روز  ۷۵به  ۰۰ وزنم را از " :گیری قابل اندازه ✅ •

 (Achievable) دستیافتنی .۳

 .های شما باشدبینانه و در حوزۀ تواناییهدف باید واقع

 :های راهنماپرسش

 هایم، این هدف قابل دستیابی است؟آیا با توجه به منابع و توانایی •
 توانم بر آنها غلبه کنم؟ چه موانعی ممکن است وجود داشته باشد و چگونه می •

 :مثال 

 "ر شومشبه میلیاردیک" :بینانه غیرواقع ❌ •
نویسی پایتون را  ماه آینده، با گذراندن دو دوره تخصصی، مهارت برنامه ۶در " :بینانهواقع ✅ •

 "یاد بگیرم و اولین پروژۀ مستقل خود را انجام دهم

 (Relevant) مرتبط .4

 .انداز کلی زندگی شما همسو باشدها و چشمهدف باید با ارزش

 :های راهنماپرسش

 واقعاً برایم مهم است؟آیا این هدف  •
 هایم در تضاد نیست؟آیا با دیگر اهداف و ارزش •
 آیا در شرایط فعلی زندگی ام، این هدف اولویت دارد؟ •
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 :مثال 

دهد( "مدیر بخش یک شرکت بزرگ  )برای فردی که به آزادی زمانی اهمیت می  :نامرتبط  ❌ •
 "ساعت کار در هفته ۸۰شوم با 

 "اندازی کنم که بتوانم از هرجای جهان آن را مدیریت کنمآنلاین راهوکار یک کسب" :مرتبط  ✅ •

 (Time-bound) بندی شدهزمان .۵

 .هدف باید یک چارچوب زمانی مشخص داشته باشد

 :های راهنماپرسش

 خواهم به این هدف برسم؟ تا کی می •
 ؟ چه زمانی استنهایی  فرصت •

 :مثال 

 "بگیرمزبان انگلیسی یاد " :بندی بدون زمان ❌ •
 "آیلتس را کسب کنم ۷ماه آینده، نمرۀ   ۰تا پایان " :بندی شدهزمان ✅ •

 (SMART) نمونۀ یک هدف هوشمند  

 "متخصص معتبر در حوزۀ دیجیتال مارکتینگ"  :انداز چشم 

 :هدف هوشمند 

میلیون تومان در ماه از طریق ارائه خدمات مشاورۀ دیجیتال مارکتینگ    ۵۰کسب درآمد    :مشخص •
 وکار کسب  ۵به 

 وکارهای مختلفماهه با کسب ۶قرارداد مشاورۀ   ۵عقد  :گیریقابل اندازه •
 سازی هدفمندسال تجربۀ قبلی و شبکه ۳با استفاده از  :دستیافتنی •
 است با ارزش آزادی شغلی و استقلال مالی من همسو  :مرتبط •
 ماه آینده ۱۸تا پایان   :بندی شدهزمان •
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 (Action Planning) ریزی اقدامطرح : ۳گام 

 کنید. "چگونه" به اهدافم برسم؟ اینجا نقشه راه خود را ترسیم می

است. در اینجا شما اهداف خود را از قلمرو ذهن   چگونه؟این مرحله پاسخ به سوال ساده اما حیاتی  
کنید. یک طرح اقدام خوب، مانند یک نقشه راه  سری گام عملی و عینی تبدیل میخارج کرده و به یک  

 .برددهد و احتمال موفقیت شما را به شدت بالا میدهد، تمرکز را افزایش میدقیق، استرس را کاهش می

های روزانه، هفتگی  اهداف بزرگ خود را به وظایف کوچک و قابل انجام در بازه   :تجزیه اهداف •
 .نه تقسیم کنیدو ماها

از ماتریس آیزنهاور )فوری/مهم( استفاده کنید تا بر روی کارهای مهم تمرکز    :هاتعیین اولویت •
 .کنید

تان به چه چیزهایی نیاز دارید؟ )زمان، پول، دوره آموزشی،  برای انجام برنامه  :تخصیص منابع •
 مربی و...( 

 .پلنر خود وارد کنید برنامه خود را در تقویم یا   :برنامه ریزی زمانی  •

 های قابل حملریزههنر خرد کردن کوه به سنگزیه اهداف: تج .۱

تجزیه اهداف،   .نمایدرسد که صعود از آن غیرممکن مییک هدف بزرگ مانند کوهی عظیم به نظر می
 .جا کنیدتوانید بردارید و جابههایی است که به راحتی میریزههنر تبدیل این کوه به سنگ

 چرا ضروری است؟  •
o کارهای بزرگ ترسناک هستند و مغز برای فرار از آنها به تعلل روی     :غلب بر ترس و تعلل

اما کارهای کوچک و قابل مدیریت، ترس کمتری ایجاد کرده و شروع کردن را   .آوردمی
 .کنندآسان می

o غز  با تکمیل هر وظیفه کوچک، یک سیگنال مثبت و پاداش به م    :ایجاد حس پیشرفت
های کوچک" انگیزه شما را برای ادامه مسیر حفظ  این حس "پیروزی   .فرستید خود می

 .کندمی
o تر شدن به هدفتان باید  کند که هر روز برای نزدیکدقیقاً مشخص می  :شفافیت و وضو

 .چه کاری انجام دهید
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 چگونه انجامش دهیم؟ )روش آبشاری(  •

 مثال: "اخذ مدرک) . صفحه بنویسید  هدف اصلی خود را در بالای   :هدف نهایی )کوه( .1
MBA از یک دانشگاه معتبر خارج از کشور در دو سال آینده )" 

سال    ۱ماه تا    ۶هدف را به نتایج کلیدی که باید در     :های میانی(اهداف بلندمدت )قله .2
تأمین بخشی از "در آیلتس"،    ۷آینده به دست آورید، تقسیم کنید. )مثال: "کسب نمره  

 "( هاهزینه
هر هدف بلندمدت را به کارهایی که باید در   : های بین راه(مدت )ایستگاهوظایف کوتاه .3

"ثبت کنید. )مثال:  انجام دهید، تبدیل  آینده  آیلتس"، "جمعیک ماه  آوری  نام در دوره 
 ه"(دانشگا ۳تحصیلی"، "مطالعه  مدارک

در نهایت، این وظایف ماهانه را به لیستی از کارهای   : های روزانه(اقدامات فوری )گام .4
لغت جدید آیلتس"، "این هفته:    ۵۰روزانه و هفتگی تبدیل کنید. )مثال: "امروز: مطالعه  

 "(تماس با دانشگاه برای استعلام شرایط

 ها، نه نویزها تمرکز بر سیگنال   :هاتعیین اولویت .۲

همه کارها ارزش یکسانی ندارند. ماتریس آیزنهاور )که به ماتریس فوری/مهم معروف است( یک ابزار  
 .قدرتمند برای تشخیص این است که انرژی خود را کجا متمرکز کنید تا بیشترین بازده را داشته باشید

 :چهار ربع ماتریس •
o   اینها وظایفی هستند که باید فوراً انجام شوند،    :)کارهای بحرانی( فوری و مهم  :  ۱ربع

ای که فردا باید  الاجل نزدیک. )مثال: بیماری ناگهانی، پروژهمانند یک بحران یا یک ضرب
 .)تحویل داده شود

o  ترین ربع برای موفقیت بلندمدت  این مهم  :مهم اما غیرفوری )کارهای استراتژیک(: ۲ربع
 .هایی هستند که برای آینده شما حیاتی هستند اما فوریت ندارندعالیتاینها ف .است

 (ریزی استراتژیک، ایجاد روابطمثال: یادگیری یک مهارت جدید، ورزش منظم، برنامه) 
o   طلبند اینها کارهایی هستند که توجه شما را می   :فوری اما غیرمهم )کارهای مزاحم(:  ۳ربع

های تلفنی، جلسات  ها، تماسنیستند. )مثال: بسیاری از ایمیلاما در راستای اهداف شما  
 غیرضروری( 

o   هایی هستند که باید به حداقل اینها فعالیت   :ها(وقت  غیرفوری و غیرمهم )اتلاف:  4ربع
های اجتماعی، تماشای تلویزیون به مدت  هدف در شبکهوگذار بیبرسند. )مثال: گشت

 طولانی( 
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 :استراتژی شما •
o   ۲گذاری زمان و انرژی در کارهای ربع  موفقیت شما در گرو سرمایه   !زندگی کنید   ۲در ربع 

 .دهدرا کاهش می  ۱های ربع است. این کار بحران
o   ریزی بهتر، تعداد اجتناب ناپذیر هستند، اما سعی کنید با برنامه   .را مدیریت کنید  ۱ربع

 .آنها را کم کنید
o   توانید به دیگران بسپارید یا  ببینید چه کارهایی را می   .را تفویض یا محدود کنید   ۳ربع

 .زمان اختصاص داده به آنها را کاهش دهید 
o  شما هستند محصولات اینها دشمنان  .را حذف کنید  4ربع. 

 رسانی به سفر موفقیت سوخت: تخصیص منابع .۳

انجام   تدارکات  بدون  بزرگی  سفر  دارید.  نمیهیچ  نیاز  منابعی  به  خود  اقدام  طرح  اجرای  برای  شود. 
 .ریزی استشناسایی و تهیه این منابع، بخش کلیدی برنامه

 :انواع منابع کلیدی •
o  توانید  ترین منبع شما. چقدر زمان در روز/هفته میترین و غیرقابل جایگزینمهم   :زمان

 به این هدف اختصاص دهید؟
o نام در دوره، خرید  رسیدن به هدفتان به سرمایه نیاز دارید؟ )مثلاً برای ثبتآیا برای     :پول

 کتاب، سفر(
o برای انجام این کار به چه دانشی نیاز دارید؟ آیا لازم است یک دوره    :دانش و مهارت

 آموزشی ببینید یا یک مهارت جدید بیاموزید؟
o خاصی نیاز دارید؟  افزار یا ابزارافزار، سختبه چه نرم  :ابزار و تجهیزات 
o ای نیاز دارید؟ تیم یا یک شبکه حرفهمشاور، هم ، آیا به یک مربی   :حمایت انسانی 

 چگونه انجامش دهیم؟ •
o  شده در مرحله  لیستی از تمام منابعی که برای هر یک از وظایف تجزیه   :فهرست برداری

 .قبل نیاز دارید، تهیه کنید 
o  چه منابعی در اختیار داریدببینید در حال حاضر   :بررسی موجودی . 
o ریزی کنید. )مثلاً برای تأمین  برای به دست آوردن منابعی که ندارید، برنامه :طرح تأمین

ای  های حرفهانداز تنظیم کنید یا برای یافتن یک مربی، در شبکهبودجه، یک برنامه پس
 (.مانند لینکدین فعال شوید 
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 تعهدات در زمان قفل کردن   :ریزی زمانیبرنامه .4

ریزی  ها تا زمانی که در تقویم شما جایی نداشته باشند، تنها یک آرزو هستند. برنامهها و لیستایده
 .دهدمی "زمانی، به طرح اقدام شما "تاریخ انقضا" و "زمان اجرا

 چرا حیاتی است؟  •
o شوید، متعهدتر مینویسید، به آن  وقتی یک کار را در تقویم خود می   :کند تعهد ایجاد می

 .انگار که یک جلسه مهم با خودتان دارید
o میواقع افزایش  را  می   :دهد بینی  سعی  بگنجانید، وقتی  تقویم  در  را  کارها  همه  کنید 

 .بینانه است یا خیرشوید که آیا برنامه شما واقعمتوجه می
o را در ذهن خود   با سپردن وظایف به تقویم، دیگر لازم نیست آنها  :کندحافظه را آزاد می

 .شود نگه دارید و از استرس شما کاسته می
 چگونه انجامش دهیم؟ •

o های زمانی مشخصی را به کارهای مهم )به ویژه کارهای  در تقویم خود، بلوک  :بلاک زمانی
 ."مطالعه آیلتس  :۱۶-۱۸ها ساعت اختصاص دهید. مثلاً "دوشنبه( ۲ربع 

o ها بزرگ یک مهلت مشخص تعیین کنید. این مهلتبرای هر کار کوچک و  ت:  تعیین مهل
 .کنند متمرکز بمانیدبه شما کمک می

o از آنچه فکر می   :بینانهبندی واقعزمان کار بیش  نیاز است، زمان در نظر  برای هر  کنید 
 .بینی نشده بگذاریدبگیرید. همیشه فضایی برای وقایع پیش

 (Execution & Action) اجرا و عمل: 4گام 

 .این مرحله، "جا به جایی از حرف به عمل" است 

 .آل نمانیدترین قدم را بردارید. منتظر انگیزه یا شرایط ایدهاولین و سخت  :شروع کنید  •
 .عمل کردن در روزهایی که انگیزه ندارید، کلید موفقیت است ی: نظم شخص •
 .افتدخارج از محدوده راحتی شما اتفاق میرشد واقعی درست در   :خروج از منطقه امن •

 شکستن اینرسی اولیه  : شروع کنید  .۱

ترین بخش هر کاری، شروع آن است. ما اغلب در دام "تجزیه و تحلیل  مهمترین و در عین حال سخت
 .مانیمافتیم و منتظر لحظه "کامل" میمی کننده" فلج
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 چرا شروع کردن اینقدر حیاتی است؟ •
o   جسم در حال سکون تمایل به سکون دارد. ذهن نیز همینطور است.     :شکندمیاینرسی را

 .کندشکند و حرکت ایجاد مییک اقدام کوچک، این چرخه سکون را می
o اغلب ترس ما از خود کار نیست، از "ابهام" و "ناشناخته" بودن     :دهدترس را کاهش می

را به واقعیتی م با شروع کردن، آن ناشناخته  قابل  لموس تبدیل میآن است.  کنید که 
 .مدیریت است

o با شروع    .برخلاف تصور رایج، انگیزه نتیجه عمل است، نه مقدمه آن   :سازد انگیزه می
بینید و این خود، سوخت انگیزه برای ادامه دادن  های پیشرفت را میکردن، اولین نشانه

 .شودمی
 چگونه شروع کنیم؟  •

o   دقیقه یا کمتر انجام داد، همین حالا انجامش   ۲توان در  اگر کاری را می   :دقیقه  ۲قانون
 .کندانگیزی میدهید. این قانون به شکستن مقاومت اولیه کمک شگفت

o پومودورو (Tomato Timer) :   روی کار تمرکز کنید و سپس      به خود قول دهید فقط
ه اندازه کافی در جریان کار  دقیقه، ب  ۲۵یک استراحت کوتاه داشته باشید. معمولاً پس از  

 .اید که ادامه دهیدقرار گرفته
o به جای "نگارش یک مقاله"، هدف خود را "نوشتن یک پاراگراف    :کوچکترین قدم ممکن

آنقدر کوچک و غیرترسناک است که به راحتی می قدم  این  قرار دهید.  توانید  مقدمه" 
 .بردارید

 روزهای بدون انگیزهموتور محرکه در  :نظم شخصی .۲

 .نظم شخصی، مانند ژنراتوری است که همیشه روشن است  اما.  رودمی  و  آیدمی—انگیزه مانند باد است
این نظم، توانایی انجام کارها صرفاً به این دلیل که "باید انجام شوند" است، حتی زمانی که حوصله آن  

 .را ندارید

 چرا نظم شخصی کلید موفقیت است؟ •
o موفقیت نتیجه کارهای کوچک اما مداومی است که هر روز انجام     :کندپایداری ایجاد می

 .شود. این تداوم، تنها با نظم شخصی ممکن استمی
o کنید که حتی در شرایط سخت هم وقتی به خودتان ثابت می   :سازد اعتماد به نفس می

های  گیرد که بر تمام جنبهمیکنید، اعتماد به نفسی در شما شکل  به تعهدات خود عمل می
 .گذاردزندگی تأثیر می
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o مرکب سرمایه   :پیشرفت  است.  مرکب"  "اثر  محرکه  موتور  شخصی،  روزانه  نظم  گذاری 
 .شودای منجر میالعادهکوچک بر روی اهداف، با گذشت زمان به نتایج خارق

 چگونه نظم شخصی را تقویت کنیم؟  •
o  گیرید کاری را انجام دهید، آن را  وقتی تصمیم می   :به عهد خود با خودتان وفادار باشید

به عنوان یک قول به خودتان در نظر بگیرید. شکستن این قول، اعتماد به نفس درونی 
 .کندشما را تضعیف می

o به جای گفتن "حوصله ندارم"، از جملاتی مانند "من انتخاب    :تمرین گفتگوی درونی مثبت
کند" استفاده کنید. این کار  ترم مییرا به هدفم نزدیککنم که این کار را انجام دهم زمی

 .گرداندکنترل را به شما بازمی
o پرتی )مانند گوشی موبایل( را از محیط کار خود  عوامل حواس  د: محیط خود را طراحی کنی

تر و انجام کار غلط  حذف کنید. محیطی ایجاد کنید که انجام کار درست را برای شما آسان
 .تر کندرا سخت

 زادگاه رشد حقیقی  :خروج از منطقه امن .۳

کنید، اما در عین حال جایی است که رشد  منطقه امن، جایی است که احساس آشنا بودن و امنیت می
های جدید و شکوفایی استعدادها، همگی در "منطقه  رشد واقعی، یادگیری مهارت .شودشما متوقف می

 .افتندمرزهای امن شما قرار دارند، اتفاق مییادگیری" و "منطقه وحشت" که خارج از 

 چرا خروج از منطقه امن ضروری است؟ •
o دهید، مغز شما ارتباطات عصبی  برانگیز انجام میوقتی کاری جدید و چالش    :رشد عصبی

 .تر کردن مغز" خود هستیدکند. شما به معنای واقعی کلمه در حال "قویجدیدی ایجاد می
o   شده، توانایی شما را برای  های کنترل ها و ناراحتیمواجهه با چالش   :آوری تابافزایش

 .دهدمقابله با مشکلات غیرمنتظره زندگی افزایش می
o های جدید قرار ندهید،  شما تا زمانی که خود را در موقعیت   :های پنهانکشف قابلیت

 .آییددانید واقعاً از عهده چه کارهایی برمینمی
 نطقه امن خارج شویم؟ چگونه از م  •

o خود را ملزم به انجام کارهای کوچکی کنید که برایتان کمی     :های کوچک و روزانهچالش
نام در یک کلاس جدید یا شروع مثلاً صحبت در یک جلسه، ثبت .کننده استناراحت

 .یک مکالمه با یک غریبه 
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o شکست د   :بازتعریف  عنوان  به  بلکه  فاجعه،  یک  عنوان  به  نه  را  برای  ادهشکست  ای 
 "کنید و "شکستیادگیری در نظر بگیرید. هر بار که خارج از منطقه امن خود عمل می

اید که شما را به نسخه بهتری از خودتان  خورید، در واقع یک درس ارزشمند یاد گرفتهمی
 .کندتبدیل می

o  است در  شوید، ممکن  وقتی از منطقه امن خارج می   :تمرکز کنید، نه نتیجه عمل بر روی
شود زیرا  اید، یک برد محسوب میاما همین که اقدام کرده .موفق نشوید  تلاش اولین

 اید تر کردهشجاعت و ظرفیت خود را گسترده

 (Review & Adjustment) بازبینی و انعطاف: ۵گام 

انفعالی و  این مرحله تنها یک "بررسی ساده" نیست؛ یک فرآیند استراتژیک است که شما را از حالت  
می تبدیل  زندگیتان  مسیر  خالق  و  فعال  حالت  به  برنامه،  یک  کورکورانه  آن،  اجرای  اصلی  هدف  کند. 
 .اطمینان از این است که برنامه شما در خدمت شماست، نه شما در خدمت برنامه

تان بررسی  ای یک بار یا ماهی یک بار، پیشرفت خود را نسبت به برنامههفته  :ای بررسی دوره •
 .نیدک 

 اید؟ مدت خود رسیدهآیا به وظایف کوچک و اهداف کوتاه  :سنجش عملکرد •
دهد، به جای ناامیدی، آن را اصلاح کنید. شرایط تغییر  اگر برنامه جواب نمی  :پذیری انعطاف •

 .کند و شما نیز باید انعطاف داشته باشیدمی
دستاوردها به خودتان پاداش دهید. این کار  ترین حتی برای کوچک  :هاجشن گرفتن موفقیت •

 .کندانگیزه شما را حفظ می

 نمای مسیر شما قطب  : (Periodic Review) ای بررسی دوره .۱

می غرق  روزمرگی  در  راحتی  به  میانسان  فراموش  را  اصلی  جهت  و  دورهشود  بررسی  همان  کند.  ای، 
 .گرداندبازمینمایی است که شما را به مسیر درست  قطب

ها را در مسیری صرف کنید که دیگر  ها یا ماهزیرا بدون آن، ممکن است هفته  چرا ضروری است؟ •
 .شود. این بررسی، "هشدار زودهنگام" برای شناسایی انحرافات استبه هدفتان منتهی نمی
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 :چگونگی اجرا •
o  باشید. در  یک دفترچه خاص یا یک فایل دیجیتال برای خود داشته     :دفترچه موفقیت

 .های جدید را ثبت کنید ها و ایدهآن، دستاوردهای کوچک و بزرگ، چالش
o  با خود جمعه   :جلسه  )مثلاً  در هفته  ثابت  "جلسه  زمانی  عنوان  به  را  ماه  یا  ها صبح( 

پاسخ   کلیدی  به سوالات  این جلسه  در  اختصاص دهید.  با خودتان  بازبینی شخصی" 
 .دهید

 :ای هسوالات کلیدی برای بررسی دور •
o ام؟بندی شده پیش رفتهآیا طبق برنامه زمان 
o را کامل کردم و کدام را متوقف کردم؟ وظایف  کدام 
o ای ظاهر شد؟چه موانع غیرمنتظره 
o کند؟ آیا این برنامه هنوز هم مرا به هدفم نزدیک می 
o  انرژی و انگیزه من در چه سطحی است؟ 

 های کوچکسنجش پله :(Performance Measurement) سنجش عملکرد .۲

توانند ترسناک و غیرقابل دسترس به نظر برسند. سنجش عملکرد، بر روی  اهداف بزرگ و بلندمدت می
 .مدت متمرکز استمعیارهای کوچک و کوتاه

است؟ • ضروری  قدم  چرا  همین  انجام  گرو  در  واقعی  پیشرفت  با  زیرا  شما  است.  کوچک  های 
این   .ها، قادر خواهید بود "پیشرفت" را به وضوح ببینید و احساس حرکت کنید سنجش این قدم

 .کندکار از "تعلل" جلوگیری می
 :چگونگی اجرا •

o  هوشمند کوتاه :(SMART) اهداف  اهداف  شوید  قابل مطمئن  خاص،  شما  مدت 
 .بندی شده هستندگیری، قابل دستیابی، مرتبط و زمانهانداز

o لیست تهیه کنید. تیک زدن هر  برای هر روز یا هفته یک چک   :لیست استفاده از چک
 .فرستدمورد، یک سیگنال مثبت و ملموس از پیشرفت به مغز شما می

آیا  "  :که هدف بزرگ "تسلط بر زبان انگلیسی" است. سنجش عملکرد بر اساس این است  :مثال  •
 ""یا "آیا دو جلسه مکالمه تمرین کردم؟ لغت جدید یاد گرفتم؟ ۵۰این هفته 
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 هنر دگرگونی هوشمندانه  :(Flexibility) پذیری انعطاف .۳

سفت و سخت بودن در اجرای یک برنامه، مانند رانندگی با سرعت بالا در حالی است که به جلو نگاه  
 .توانایی تغییر مسیر بدون از دست دادن جهت اصلیپذیری یعنی کنید. انعطافنمی

های جدید، تغییر شرایط  بینی نیست. بیماری، فرصتزیرا زندگی قابل پیش  چرا ضروری است؟ •
ناپذیری منجر به  انعطاف .اثر کنندتوانند برنامه اولیه را بیکاری یا کشف اطلاعات تازه، همه می

 .شودمل برنامه میناامیدی، استرس و در نهایت رها کردن کا
 :چگونگی اجرا •

o مجددبرنامه نمی:  ریزی  جواب  برنامه  خوردم".  اگر  شکست  "من  نگویید  خود  به  دهد، 
بندی غیرواقعی بوده، شاید منابع شاید زمان "این برنامه چه مشکلی داشت؟"   :بپرسید

 .اید، یا شاید هدف نیاز به بازتعریف داردکافی نداشته
o حذف نه  بخش    :اصلاح،  نریزید.  دور  کلی  به  را  و  برنامه  کرده  حفظ  را  کارآمد  های 

را به اهداف کوچکهای مشکل بخش نیاز باشد یک هدف  تر  دار را اصلاح کنید. شاید 
 .را تغییر دهید  تقسیم کنید یا مهلت

o  تغییر داده   :پذیرش  به  توجه  با  که  دهید  اجازه  خود  شرایط،  به  )دانش،  جدید  های 
 .را عوض کنید. این نشانه هوشمندی است، نه شکست احساسات( مسیرتان

 سوخت رسانی به موتور انگیزه :(Celebrating Successes) هاجشن گرفتن موفقیت .4

کند. اگر تنها بر روی "کارهای  گیرند، انگیزه بیشتری ایجاد میمغز انسان برای رفتارهایی که پاداش می
 .دهدانگیزه خود را برای ادامه دادن از دست میانجام نشده" متمرکز شوید، مغز شما 

  را "  خستگی  / ها، چه کوچک و چه بزرگ، دور باطل "کار  جشن گرفتن موفقیت  چرا ضروری است؟ •
 .کندمی  تبدیل"  کار   برای   بیشتر  انگیزه   /  پاداش  /   پیشرفت  / ند و آن را به چرخه مثبت "کار  شکمی

 :چگونگی اجرا •
o وظیفه برای خودتان مشخص کنید که پس از اتمام یک :های شخصیتعریف پاداش 

 :تواند بسیار ساده باشدکنید. این پاداش میمهم چه پاداشی دریافت می
 تماشای یک فیلم مورد علاقه  ▪
 خرید یک خوراکی خاص ▪
 یک استراحت طولانی بدون احساس گناه  ▪
 گذراندن وقت با دوستان  ▪
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o تان، حتماً بخشی برای ثبت لحظات "جشن" داشته موفقیتدر دفترچه  :قدردانی از خود
باشید. گاهی تنها چند دقیقه توقف و قدردانی آگاهانه از خودتان برای شارژ مجدد روحیه  

 .کافی است

 های رایج توسعه فردیابزارها و روش ۲.۲

 مقالاتخواندن کتاب و  •
 های آموزشی و وبینارها شرکت در دوره •
  یا کوچ یافتن یک منتور •
 تمرین بازخورد گرفتن از دیگران  •
 ریزی و ثبت اهداف نوشتن دفترچه برنامه •
 آگاهی تمرین مدیتیشن و ذهن •
  خروج از منطقه امن •

 

 MLMمهارتهای توسعه فردی در  فصل سوم: 

وکار عادی است؛ آن یک سفر تحول شخصی  یک مدل کسببسیار فراتر از   (MLM) ایبازاریابی شبکه
شود، بلکه با رشد فردی و توانایی رهبری  است. در این فضا، موفقیت تنها با فروش محصولات حاصل نمی

های فنی  آید. برخلاه بسیاری از مشاغل سنتی که در آنها مهارتبخشی به دیگران به دست میو الهام
و     (Soft Skills)های نرم  ، بر پایه مهارتMLM   فقیت در یک شرکت اولویت دارند، ستون فقرات مو

 .رشد مستقل فردی استوار شده است

می  MLMدر حقیقت،   ساختن  را  برای  شما  آن،  در  که  کرد  تشبیه  زندگی  عملی  آکادمی  یک  به  توان 
"خودِ کسب ساختن  به  ناگزیر  خود،  چالش"وکار  هستید.  مسیر  بهتر  این  "  نه "   با   مواجهه  از   –های 

قابل    مهارتی  و  شخصیتی  قوی  هایبنیان  بر   تکیه  با  تنها  –های پرتعداد  مدیریت تیم  تا  مکرر  هایشنیدن
 .عبور هستند
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 تا این حد حیاتی است؟  MLM چرا توسعه فردی در 3. 1

وکار شما را بپذیرند،  محصول یا طرح کسبمردم قبل از اینکه     :شما برند شخصی خود هستید •
تان محسوب خرند. اعتماد، صداقت و جذابیت شخصیتی شما بزرگترین داراییابتدا شما را می

 .شودمی
توانید  توانید اعضای تیم خود را "مدیریت" کنید؛ تنها میشما نمی   :رهبری، قلب تپنده شبکه است •

الهامآن و  رهبری  را  امر   .بخشیدها  مهارتاین  بر  تسلط  و مستلزم  انگیزشی  ارتباطی،  های 
 .گری استمربی

است تاب • طوفان  برابر  در  شما  برابر    :آوری، سپر  در  درخواست مقاومت  در   رد  انگیزه  و حفظ 
روزهای سخت، نیازمند ذهنی قدرتمند و باانگیزه است که تنها از طریق پرورش روانشناختی و 

 .آیدهای مثبت به دست میعادت

 :گیردسفر توسعه فردی، چهار حوزه کلیدی را در بر میاین 

هنر گوش دادن فعال، صحبت کردن مؤثر و ساختن روابط     :های ارتباطی و متقاعدسازیمهارت .1
 .اصیل

های ذهنی، پذیرش مسئولیت و دیدن فرصت  غلبه بر محدودیت   :ذهنیت رشد و مدیریت ذهن .2
 .در دل هر چالش

زمان .3 مدیریت  و  شخصی  اولویت   :انضباط  و  انگیزه  نبود  در  حتی  کردن  عمل  بندی توانایی 
 .هوشمندانه کارها

مربیمهارت .4 و  رهبری  آن   :گریهای  به  کمک  و  دیگران  در  پتانسیل  دیدن  برای  توانایی  ها 
 .شکوفایی

ارائه  ها  پردازیم و ابزارهای عملی برای تسلط بر آنهای حیاتی میدر ادامه، به بررسی هر یک از این حوزه
ای، درآمد شما، انعکاس مستقیم رشد شخصی خواهیم داد. به خاطر داشته باشید که در بازاریابی شبکه

 .وکار شما نیز به طور طبیعی گسترش خواهد یافتهر چه به عنوان یک فرد رشد کنید، کسب  .شماست

 کار مهارتهای توسعه فردی پایه برای اعضای تازه 3. 2

 .مهارتهای ضروری برای شروع و تثبیت کار متمرکز استاین بخش بر روی 
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 : ذهنیت رشد .۱

بست،  ها را نه به عنوان بناستعداد ذاتی کافی نیست. شکست   :توانید یاد بگیریدباور کنید که می •
 .هایی برای رشد ببینیدبلکه به عنوان درس

کردن، ارائه کردن و رهبری کردن در  با افراد جدید صحبت     :خارج از منطقه امن خود قدم بگذارید  •
 .شود ابتدا سخت است، اما با تمرین آسان می

 .دیگران یا شرایط را مقصر نتایج خود ندانید   :زندگی خود را بپذیرید  ٪۱۰۰مسئولیت  •

 : گذاری هوشمندهدف .۲
 :اهدافتان باید

 عضو جدید در ماه اول(  ۵خواهید؟ )مثلاً: جذب دقیقاً چه می: مشخص •
 ها، فروش، جذب( گیرید؟ )تعداد تماسچگونه پیشرفت را اندازه می:  گیری ندازهقابل ا •
 .بینانه باشدهدف باید چالشی اما واقع :دستیافتنی •
 رساند؟آیا این هدف شما را به آرزوهای بزرگترتان می  :مربوط  •
 .مهلت مشخصی برای آن تعیین کنید  :شده بندی زمان •

 :مدیریت زمان .۳

 .کارهای روزانه خود را بر اساس اهمیت و فوریت بنویسید    :بندی شده داشته باشید اولویتلیست   •
هایتان )مانند صحبت مستقیم با  فعالیت  ٪۲۰نتایج شما از   ٪۸۰   :استفاده کنید   ۸۰/۲۰از قانون   •

 .تمرکز کنید  ٪۲۰شود. روی آن مشتریان( ناشی می
 .وکار جدی مدیریت کنیداین کار را مانند یک کسب  :های کاری ثابت تعیین کنید زمان •

 :مهارتهای ارتباطی موثر  .4

به حرف   :خوب گوش دادن  • واقعاً  مقابل گوش  های طرف  به جای فکر کردن به جواب بعدی، 
 .دهید

هایی مانند "چرا به فکر یک درآمد به جای توضیح دادن، با پرسش   :سوالات قدرتمند بپرسید  •
نیازهایشان را کشف   "یا "چه آرزویی دارید که فعلاً دستیابی به آن سخت است؟  اضافی افتادید؟" 

 .کنید
زندگیتان یا موفقیت یکی از اعضای  داستان شخصی خودتان، تاثیر محصول روی     :گویی داستان •

 .کنندها احساسات را درگیر میتیم را تعریف کنید. داستان
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 :غلبه بر ترس و رد شدن  .۵

 .کنند، نه شخصیت شما راوکار، ایده یا زمان شما را رد میمردم کسب  :رد شدن شخصی نیست •
 .کندر میتهر "نه" شما را به یک "بله" نزدیک  :اعداد بازی را تغییر دهید  •
 آیا روش ارائه من مناسب بود؟ آیا با فرد مناسب صحبت کردم؟   :از هر رد شدن درس بگیرید •

 مهارتهای پیشرفته برای مدیران و لیدرها  3. 3

 .خواهند تیم بزرگی بسازند و رهبران موفقی پرورش دهنداین بخش برای کسانی است که می

 :  انتقال از بازیگر به مربی .۱

 .دیگر فقط فروش نیست؛ توانمندسازی دیگران برای فروش است کار شما  •
 ".کنم تا تو موفق شوی، و موفقیت تو، موفقیت من استمن کار می "  :شعار شما باید این باشد •

 :بخشمهارتهای رهبری الهام .۲

 .هر کاری که از تیمتان انتظار دارید، اول خودتان انجام دهید  :الگوی عملی باشید  •
یافتنی را به طور مداوم به تیم خود نشان  آینده روشن و دست   :انداز روشنی ترسیم کنید چشم  •

 .دهید
از اعضا بخواهید اهداف هفتگی خود را اعلام کنند و به     :پذیری را در تیم نهادینه کنید مسئولیت •

 .ها پاسخگو باشندآن

 : کوچینگ و منتورینگ .۳

اعضای تیم را شناسایی و کمک کنید تا آن را پرورش   نقاط قوت هر یک از   :کشف استعدادها •
 .دهند

 .حل ارائه دهیدنه فقط انتقاد، بلکه راه  :بازخورد سازنده بدهید •
به جای دادن جواب آماده، از اعضا بپرسید: "به نظرت بهترین راه حل     :سوالات قدرتمند بپرسید  •

 .دهدش میها را افزایچیست؟" این کار قدرت تفکر و اتکا به نفس آن

 

 

 



 

 
 

24 

 :مدیریت و انگیزه بخشی به تیم .4

 .های کوچک و بزرگ اعضا را در جمع تشویق کنید موفقیت  :تشخیص و تقدیر  •
های آموزشی منظم های آنلاین و برنامهجلسات هفتگی تیم، گروه  :سیستم حمایتی ایجاد کنید •

 .برگزار کنید 
 .جوایز جذاب برگزار کنید مدت با مسابقات کوتاه   :رقابت سالم ایجاد کنید  •

 :توسعه فردی مستمر .۵

دقیقه را به مطالعه کتاب، گوش دادن به    ۳۰روزانه حداقل     :یک خواننده/شنونده حریص باشید  •
 .های انگیزشی و آموزشی اختصاص دهید پادکست

 .لیدرهای دیگرسازی با هم برای یادگیری و هم برای شبکه  :ها شرکت کنید در سمینارها و دوره •
برای حفظ  تکنیک   :آگاهی و مدیریت استرسذهن • را  و ورزش  مانند مدیتیشن، تجسم  هایی 

 .انرژی و تمرکز خود یاد بگیرید

 

 

 

 منابع پیشنهادی برای مطالعه بیشتر: 
 
  - (The Compound Effect) تاثیر مرکب. 1

 دارن هاردی : نویسنده
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 استفان کاوینویسنده:            

  - (Secrets of the Millionaire Mind) اسرار ذهن ثروتمند .3
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