
فردیتوسعهلیستچکترینکامل

باشید)سپاسگزاربرسید،آنفورابهنیستقرارکهکنیدمیکارچیزیبرای(وقتیسپاسگزاری
ازواقعدربزرگ هایموفقیتکهباشیدداشتهیادبهمی کندکمکشما(بهدیروزازبهتردرصدیک

بزرگ)اقدامیکنهشود،می انجاممداومبه طورکوچکهایقدم طریق
کهاستچیزهاییهمهبلکهخوریم،میکهنیستغذاییفقطماغذایی(رژیمسالممحتوایمصرف

گیرد)میقرارآنمعرضدرماذهن
بدهایعادتترک

خوبعاداتایجاد
باشیدداشتهمرزوحدخود،ازمراقبتبرای

اهدافتنظیم
انسانیپتانسیلتقویت

زندگیسبکمدیریت
هامهارتتوسعه

رفتارتغییر
شخصیتتوسعه

اندازچشمیکایجاد
مهمنقاطرویبرتمرکز

اهدافکردنبندیاولویت
فردیتوسعهبرایتمرینهایروشبررسیوکردنپیدا

تهدیدهاوهافرصتشناخت
پشتیبانیشبکهازاستفاده
خویشتنتوسعه

پیشرفتسنجش
مسئلهحلمهارترشد

ارتباطیهایمهارتتوسعه
زمانمدیریت

گفتننهمهارت
هیجانیهوشتقویت
اضطرابواسترسکنترل
خجالتبرغلبه



پولسازهایمهارتکسب
انگیزهافزایش
وریبهرهافزایش
خودآگاهیتقویت

جسمیسلامت
روانیوذهنیسلامت

زندگیوکاربینتعادلایجاد
مستمریادگیریومطالعه
منظمبازنگریوارزیابی

شخصیزندگیهایارزش کردنمشخص
احساساتمدیریت

سیستمیواستراتژیکانتقادی،تفکربهبود
گیریتصمیم مهارتبهبود
ریزیبرنامهمهارت

پذیریانعطاف
شخصیمالیمدیریت
زندگیکیفیتبهبودبراینرمهایمهارت تقویت
خودفعالیتحوزهدرسخت هایمهارتتقویت

فردیتوسعههایدوره ازاستفاده


