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 به لحاظ جســمانى، ســلامت، تغذیه، خواب، استراحت، تناسب

 
 اندام، و�زش و تم��ن های بدنی چگونه وضعیتی دوســت دا��د داشــته

باشید.



 دوســت دا��د ارتباط شما با ش��ک رابطه عاطفی/عشق:

عاطفیتان چگونه باشــد؟

 دوســت دا��د چگونه �وابطی با دوستان،خانواده و دوستان:
اعضای خانواده و دیگران داشــته باشــید ؟
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 سلامت
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 طراحى چشــم انداز

  د� وضعیــت ایــده آل، بدنت چه حســی دارد؟ ســبک؟ منعطف؟ پران��ی؟ بدون درد؟

  د� بهت��ن حالت ســلامتی، و�ن شــما چقدر اســت و فرم بدنت چگونه اســت؟

 چطــور ا� بدنــت مراقبــت می کنی؟ چــه عادت هایی در تغذیه دا�ی؟

  فعالیــت بدنــی �وزانه ات چیســت؟ چه نوع و�زشــی انجام می دهــی؟ چقدر تحرک دا�ی؟

  در طــول �وز چقــدر انــ��ی دا�ی؟ چــه کارهایی را بدون خســتگی انجام می دهی؟

  د� وضعیــت ایده آل، خواب شــبانه ات چگونه اســت؟ چند ســاعت؟ با چــه کیفیتی؟

استراحت �وزانه ات چگونه است؟  

چه فک�ى در مورد سلامت دا�ی که مانع رسیدگی بهت� به خودت شده است؟ 

آیا در گذشته تج��ه ای ا� ب�ما�ی یا آس�ب داشته ای که �وی نگرشت به بدن اثر گذاشته است؟ 

وقتی موضوع سلامت مط�ح است، چقدر خودت را اولویت قرار می دهی؟ 

شناسایى موانع

طراحی اقدام

برای بهبود سلامتت، این هفته چه کا�ی را می توانی ش�وع کنی؟

ا�ر فقط یک عادت سالم را قرا� باشد بسا�ی، آن چه خواهد بود؟ 

چه چیز کوچکی را می توانی از همین ام�وز تغی�ر دهی که د� بلندمدت تأثی� ب�رگی بگذارد؟ 

چطــور ا� ب�ما�ی هــای مزمن یا ارثی پ�شــگی�ی کرده ای؟



  د� وضعیــت ایــده آل، درآمدت چقدر اســت و از چه راه هایی به دســت می آید؟

  ســبک خ�ج کردن، پس اندا� و ســرمایه گذا�ی تو د� وضعیت ایده آل چگونه اســت؟

آیــا در ایــن آینــده ی مالی، بدهی ای دا�ی؟ ا�ــر نه، چطور آن ها را مدی��ت یا تســویه
  کرده ای؟ 

بــا ایــن ثبــات مالی، چه آزادی هایی به دســت آورده ای؟ چــه کارهایی را راحت تر
  انجــام می دهی؟ 
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 درآمــد و وضعیت مالى
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 طراحى چشــم انداز

چه فک�ی د��اره پول و ث�وت دا�ی که ممکن است محدودت کرده باشد؟ 

در گذشته چه تج��ه هایی با پول داشتی که هنو� �وی تصمیم هایت تأثیر دارد؟ 

آیا فکر می کنی که لیاقت ث�وت و استقلال مالی را دا�ی؟ ا�ر نه، چرا؟ 

شناسایى موانع

طراحی اقدام

برای بهبود وضعیت مالی ات، همین هفته چه کا�ی می توانی انجام دهی؟ 

چه عادت مالی را باید ترک یا ایجاد کنی؟ 

چه منبع درآمد جدیدی می توانی ب�رسی یا راه اندا�ی کنی؟ 
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شغل و حرفه
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 طراحى چشــم انداز

چه فکرهایی تو را از حرکت به سمت شغل دلخواهت بازمی دارد؟

از شکست در چه چی�ی می ترسی؟ 

چه چی�ی را بهتر است رها کنی تا بتوانی به چشم اندازت نزدیک تر شوی؟ 

ا�ر هیچ محدودیتی نداشتی (زمان، پول، مهارت) دوست داشتی در چه حرفه ای باشی؟

  ا�ر در حرفه ی ایده الت  مشغول باشی، ه� �وز صبح با چه انگیزه ای از خواب ب�دار می شوی؟

  شغلی که تو را کام� راضی و شکوفا می کند، چه ویژ�ی هایی دارد؟ (محیط، نقش، نوع فعالیت

  در این شغل ایده آل، با چه افرادی کار می کنی و چه تأثی�ی �وی دیگران یا جامعه دا�ی؟

  چقدر تعادل ب�ن کا� و زندگی شخصی ات در این موقعیت حفظ شده است؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام

اولین قدم کوچکی که همین ام�وز می توانی برای نزدیک شدن به مسیر حرفه ای دلخواهت 

 

چه مهارت یا دانشی را نیاز دا�ی یاد بگی�ی؟ 

چه کسی می تواند در این مسیر همراه و حامی ات باشد؟

)

بردا�ی چیست؟
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محــل زندگی ( محله و خانه )
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 طراحى چشــم انداز

چه چی�ی مانع ایجاد تغی�ر در فضای زندگی ات شده؟ زمان؟ پول؟ افکار؟

آیا احساس تعلق به محل زندگی ات دا�ی؟ چرا بله یا چرا نه؟ 

چه احساسی به محله، همسایه ها یا محیط اطراف دا�ی؟ 

  چه تغی�راتی در محل زندگی فعلی ات می تواند احساس تو را بهتر کند؟

چه چیزهایی در کن��ل توست که بتوانی همین حالا در خانه ات بهبود دهی؟ (مث� نور، نظم، رنگ ها  ) 
  

  چه تصمیم هایی باید بگی�ی تا یک قدم به خانه یا محله ی ایده آلت نزدیک شوی؟

آیا لازم است اطلاعاتی جمع آو�ی کنی یا با کسی مشورت کنی؟ چه کسی می تواند کمکت کند؟

 ا�ر محدودیتی نباشد، دوست دا�ی در کجا و چه مکانی زندگی کنی؟ شهر؟ �وستا؟ آپارتمان؟ 
خانه ی حیاط دار؟

  خانه  ایده آل تو چه ویژ�ی هایی دارد؟ (فضا، نور، چیدمان، امکانات)

  محله ای که در آن احساس امن�ت، آرامش و تعلق می کنی، چه شرایطی دارد؟

  وقتی در خانه ات هستی، دوست دا�ی چه احساس هایی را تج��ه کنی؟

  ارتباط تو با همسایه ها و فضای اجتماعی محله در حالت ایده آل چگونه است؟

  چه امکانات یا فضاهایی در خانه یا اطراف خانه ات لازم دا�ی تا کیفیت زندگی ات افزایش یابد؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام
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 تف��ح و با�ی
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 طراحى چشــم انداز

چه چی�ی باعث شــده تف��ح و لذت �و کمتر جدی بگی��د؟

آیا احســاس گناه یا بی اهمیت بودن باعث می شــود از خوش گذرانی صرف نظر کنید؟ 

چه فک�ی در مورد تف��ح دا��د که ممکن اســت مانع لذت بردن کاملت بشــود؟ 

چه چیزهایی مانع وقت گذاشــتن برای لذت و تف��ح شــده اند؟ چگونه می توانی از این موانع

عبور کنی؟ 

  ا�� زمان،ان��ی و پول کافی داشــته باشــید، چه تف��حاتی را ب�شــتر انجام می دهید و چرا؟

  چه فعالیت هایی به شــما احســاس شادی، سبکبالی و س�زندگی می دهند؟

درصورتیکه یک �وز کامل فقط برای خوش گذرانی وقت داشــ��د، چطور آن �و� را  مى گذراندید؟

تف��ح ایده آلت با چه کســانی و در چه فضایی اتفاق می افتد؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام

چه تف��ح ساده ای می توانى همین هفته به زندگیت اضافه کنی؟

درصورتیکه بخواهى زندگی ات شادت� و پران��ی ت� باشد، بهتر است در جهت انجام تف��ح چه

چی�ى �و تغی�ر دهی؟ 

درصورتیکه بخواهى «با��گوشی» و «س�زندگی» را دوباره وارد زندگیت کنی، با چه کا�ی

ش�وع می کنی؟ 
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رشــد و پ�شرفت شخصی
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 طراحى چشــم انداز

چه افکا�ی مانع رشــد تو شده اند؟

چه عاداتی دا�ی که جلوی پ�شــرفت شــخصی ات را می گیرند؟ 

تا به حال چه فرصتی برای رشــد را به دلیل ترس یا تردید از دســت داده ای؟ 

در صورتیکه بهت��ن نســخه ی خودت باشــی، چه دانش، مهارت ها، توانمندی ها ، ویژ�ی ها یا
  دستاوردهایی خواهی داشت؟ 

  چه موضوعاتی برایت الهام بخش هســ��د که دوســت دا�ی عمیق ت� یاد بگی�ی یا تج��ه شــان کنی؟

  کدام فک� یا عادتی را نیاز دا�ی تغی�ر دهی(ایجاد، نگهدا�ی،حذف) تا به رشــد ب�شــت�ی برســی؟

  درصورتیکه موانعی وجود نداشــت، چه گامی برای رشــد خودت برمی داشتی؟

موفقیت د� رشــد شــخصی برای تو چه معنایی دارد و چطور می فهمی که در مســیر درســتی هستی؟

  چه ا�زش هایی د� زندگی ات اولویت دارند و چطور می توانی ب�شــت� بر اســاس آن ها زندگی کنی؟

ا�� به نســخه بالغ تر، آ�اه ت� و آرام ت�ی از خودت تبدیل شــوی، زندگی ات از چه نظر تغی�ر خواهد کرد؟

  در شــرایط چالش برانگیز، دوســت دا�ی چگونه وا�نش نشان دهی؟

دوســت دا�ی در چه زمینه هایی ب�شــتر خودت را توســعه بدهی؟ (ذهنی، احساسی، معنوی، مهارتی)

چطور می توانی د� رابطه ات با خودت (خوددوســتی) عمیق تر شــوی؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام

چه کار کوچکی می توانی همین هفته انجام دهی که به رشدت کمک کند؟ 

 چه مهارت یا عادتی را ا�ر در خودت تغی�ر دهی (ایجاد، نگهدا�ی،حذف) تأثی� ��ادی د� زندگی ات خواهد 

داشت؟

ا�� بخواهی د� پایان سال احساس افتخار نس�ت به رشد خودت داشته باشی، باید از ام�وزچه تصمیمی 

بگی�ی؟ 

ویژ�ــی ها مثل: اعتماد به نفس، آرامش، انعطاف پذی�ی...) )
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عشق /رابطه عاطفی
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 طراحى چشــم انداز

چه فکرهایی ممکن است مانع شکل گی�ی یا رشد یک رابطه ی سالم باشند؟

آیا ترس یا تج��ه ای از گذشته هست که �وی رابطه ی فعلی یا آینده ات تأثیر گذاشته باشد؟ 

د� �وابط گذشته یا حال چه الگوهایی را تکرار می کنی که نیا� به بازنگ�ی دارند؟ 

 ا�� رابطه ی  عاطفی ات د� بهت��ن حالت ممکن باشد، چه کیفیت هایی در آن وجود دارد؟ (مثل
 صمیمیت، درک متقابل، احترام، هیجان

  چه احساس هایی را دوست دا�ی د� رابطه ی  عاطفی ات ب�شتر تج��ه کنی؟
(مثل حمایت، عشق، آزادی، شور)

  چه چیزهایی باعث می شود احساس امن�ت و تعلق ب�شت�ی در این رابطه داشته باشی؟

  رابطه ای که در آن رشد می کنی، چه ویژ�ی هایی دارد؟

  ا�ر هیچ محدودیتی نباشد، چه رفتا� یا شیوه ارتباطی را در این رابطه می خواهی پ�رنگ تر کنی؟

ش��ک عاطفی ات را چطور توصیف می کنی؟ چه ویژ�ی هایی برایت مهم اند؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام

برای بهبود رابطه ات چه گفت وگو یا اقدامی لازم است؟

این هفته چه کار کوچکی می توانی برای نزدیک تر شدن به رابطه ی دلخواهت انجام دهی؟

چه کا�ی می توانی انجام دهی تا رابطه ات به رابطه ای عاشقانه تر، سالم ت� یا عمیق تر تبدیل

…) 

شود؟ 
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 خانواده و دوستان
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 طراحى چشــم انداز

چه الگو یا فک�ی ممکن است باعث فاصله گرفتن تو ا� �وابط سالم شود؟

آیا ترسی وجود دارد که مانع ایجاد یا حفظ ارتباطات نزدیک شود؟ 

کدام رابطه نیا� به ترمیم یا توجه ب�شتر دارد؟ 

  د� بهت��ن حالت، رابطه  ی تو با خانواده یا دوستان چگونه است؟ چه ویژ�ی هایی دارد؟

ا� بودن در کنار خانواده و دوستان چه احساسی دوست دا�ی تج��ه کنی؟ (آرامش، شادی،

امن�ت، صمیمیت...)

  چه کیفیت هایی د� �وابط نزدیک تو باعث می شود احساس ارتباط و تعلق ب�شت�ی داشته باشی؟

  دوست دا�ی وقت خود را با چه کسانی بگذرانی و این زمان چه طور سپ�ی شود؟

  چه نوع گفت وگو یا تعاملی باعث می شود �وابطت رشد کنند؟

شناسایى موانع

طراحی اقدام

این هفته چه قدم کوچکی می توانی برای بهبود یکی ا� �وابط مهم بردا�ی؟ 

با چه کسی نیا� به گفت وگوی صادقانه یا ابراز محبت دا�ی؟

چه تغی��ی د� رفتا� یا نگرش می تواند �وابطت را گرم تر کند؟ 

برای گسترش �وابطت، چه تغی��ی لازم است در خودت یا سبک رفتارت ایجاد کنی؟
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