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 ریزی سالدفترچه برنامه

 این دفترچه چیست؟

ریزی روی خود را برنامهکند سال گذشته را ارزیابی کرده و سال پیشاین دفترچه به شما کمک می

 نمایید.

 چرا این دفترچه برای من مفید است؟

های خود ها و اندوهموفقیتتواند به شما کمک کند از ریزی سال یک عادت خوب است. میبرنامه

د با درس یتوانتواند فقط در یک سال رخ دهد. میشوید چقدر اتفاق میه میتر شوید و متوجآگاه

ریزی کنید تا الگوهای یکسانی را تکرار نکنید و حس کنید کنترل گرفتن از گذشته، آینده خود را برنامه

 بیشتری روی زندگی خود دارید.

 چه چیزی نیاز دارم؟

 ولین نسخه )نسخه گرگ تنها(ا

 حداقل سه ساعت زمان بدون قطع شدن )برای نگاه به گذشته( -

 ریزی سال(ساعت زمان بدون قطع شدن )برای برنامه هحداقل س -

 تقویم سال گذشته -

توانید نسخه میجویی در مصرف کاغذ، برای صرفه)در صورت تمایل نسخه چاپی این کتابچه -

 ونچرز دانلود کنید.(فایل ورد را از وبسایت نیک

 صداقت و پذیرا بودن -

  برای نوشتن نتخاب خودکارهای مورد علاقها -

 نسخه دوم )نسخه گروهی(

 نفر( 10-2بخش )اد الهامگروهی از افر -

 حداقل چهار ساعت زمان خلاق -
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 تقویم سال گذشته -

 نسخه چاپی این کتاب کار -

 صداقت و پذیرا بودن -

 خودکارهای مورد علاقه انتخاب  -
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 آماده شوید

 

 

 

 از راه برسید.

 بخش بگذارید.موسیقی آرامش

 نوشیدنی گرم برای خود بریزید.

 همه انتظارات خود را کنار بگذارید.

 وقتی آماده هستید، شروع کنید.
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 سال گذشته

 بررسی تقویم شما

دورهمی هفته به هفته تقویم سال گذشته را بررسی کنید. اگر رویداد مهم، دورهمی خانوادگی، 

 بینید، آن را اینجا بنویسید.دوستانه یا پروژه مهمی می
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 سال گذشته

 سال گذشته ما درباره این موضوع بود

ترین اتفاقات مهم *ها برای شما بود؟ترین جنبههای زیر طی سال گذشته مهمهها در زمینکدام جنبه

 یا رویدادها کدام موارد بود؟ به صورت خلاصه بیان کنید.

 کار، تحصیل، حرفه      زندگی شخصی و خانواده

 

 تمدد اعصاب، عادات، خلاقیت      متعلقات )خانه، اشیا(

 

 سلامت، تناسب       دوستان، اجتماع

 

 هیجانی، معنوی        ریفک

 

 **فهرست آرزوها        امور مالی

 

 

 

 ایم.ف نکردهشوند. عمدا آن را تعریشما مهم است تعریف می ها با آنچه برایجنبه *

 خواستید به آن دست یابید.در صورتی که در این سال به چیزی رسیده باشید که همیشه می **
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 ضمیمه

 چرا ضمیمه داریم؟

فرد خود های منحصربهغیرمنتظره برای همه ما داشت و برای اکثر ما سخت بود. چالشچیزی  1399

فردی به شما ارائه کنیم تا با آن موانع روبرو را داشت، بنابراین فکر کردیم باید ابزارهای منحصربه

 شوید. بر سه زمینه ویژه تمرکز کردیم: رویارویی با فقدان کنترل، توجه به زندگی روزانه کاملا

های دوستانه شما. هدف ما این است ابزارهایی به شما بدهیم که جمعیابی سلامت زتغییریافته و ار

 بتوانید با آن در شرایط آشفتگی، آرامش و شادی داشته باشید.

 گیرد؟نمای همیشگی سال شما قرار میچطور در قطب

مکث کنید،  6سال شروع کنید. در صفحه  نمایکنیم کار خود را با کتابچه اصلی قطبپیشنهاد می

 این ضمیمه را پر کرده، سپس از جایی که توقف کردید، ادامه دهید.

 مهمنکته 

لی کند و در حاها باشد. شاید با فقدان، ناامنی و سختی زیاد روبرو شده باشید. انجام این ضمیمه احساسات قوی را کنکاش میتر از اکثر سالاین سال سختممکن است 

 کنیم ابزار مفیدی است، مطمئنا جانشین درمان نیست. اگر حس ناراحتی شدید دارید، لطفا از یک متخصص کمک بخواهید.که فکر می
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 کنترل

 تعریف دوباره کنترل

اقدامات خود، کلمات خود  -توانید سه چیز را کنترل کنیدعالی داشتند: تنها می ایرواقیان قدیم آموزه

های خود. هر چیز دیگر خارج از قدرت شماست. متاسفانه اغلب اوقات و چگونگی مدیریت هیجان

شویم که هیچ اثر ها نگران میکنیم. از چیزهایی لبریز شده و درباره آناین واقعیت را فراموش می

ها نداریم. اجازه دهید دوباره این ویژگی را تنظیم کنیم. هر چیزی که همین حالا شما را واقعی بر آن

توانید به تنهایی با انجام هایی را علامت بزنید که میکند، بنویسید. وقتی آماده شدید، آیتمنگران می

 ها را حل کنید.، آنهای خود، گفتن چیزی یا تعدیل هیجانیکار

 

 

 

 

 

 

 

 

ای دور خود باقی های زیادی بدون دایرهکنیم آیتمهای خود نگاهی بیندازید. فرض میبه کادر نگرانی

فاق خوبی است. باید به شما یادآوری کنم نیازی نیست وزن کل دنیا را روی اند. این اتمانده

های خود تمرکز کنید. سعی کنید بقیه را کنار های خود بیندازید. روی اقدامات، کلمات و هیجانشانه

بگذارید.
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 هافعالیت

 امسال چه کاری را انجام ندادید

ها لغو شدند، عادات به هم ریختند. . برنامهای از تغییرات شدید، بزرگ و کوچک بودمجموعه 1399

اید را فهرست کنید. سفرها، رویدادهای ای تامل کنید و همه چیزهایی که امسال انجام ندادهلحظه

و آزرده  خوردنغصه از شما گرفته را بنویسید.  کرونا گیریها یا عاداتی که همهاجتماعی، ماجراجویی

 اشکالی ندارد.هیچ شدن 
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 هافعالیت

 رایط سخت کنار آمدیدچطور با ش

پذیر هستید. باهوش. سازگار. حالا که همه چیزهایی که امسال اشتباه پیش رفته را شما انعطاف

کار درست را  1399های خود را بیان کنید. اوقاتی که در سال اید، وقتش رسیده پیروزیفهرست کرده

هایی که حلاید، راهریزی کردهحاید، فهرست کنید. عاداتی که برای قرنطینه دوباره طرانجام داده

اید. این رویداد اید تا بتوانید افراد را ملاقات کنید، یا تجاربی که در طول مسیر کسب کردهابداع کرده

 گیری جهانی هم نتوانسته شما را کاملا متوقف کند.را جشن بگیرید که حتی همه

 

 

 

 

 

 

 

 

کنیم و پایان با کمبودهایمان درگیر میذات انسان تمرکز بر جنبه منفی است. خودمان را به شیوه بی

کنیم. به این عدم تعادل دهیم را اموری مسلم فرض میآنچه نداریم و چیزهایی که درست انجام می

احساس غرور کنید که های خود نگاه کنید و توجه کنید و تلاش کنید با آن مقابله نمایید. به پیروزی

 را سپری کردید. 1399
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 هافعالیت

 دهید را ویرایش کنیدآنچه انجام می

که بهتر باشد دیگر در زندگی خود  نگاه دیگری به کادر کمبودهای خود بیندازید. چیزی در آن هست

وآمد صبحگاهی به محل کار تمام شده یا نیازی آن را نداشته باشید؟ شاید خوشحال باشید که رفت

ها را بنویسید. ممکن نطور است، این درسپایان شرکت داشته باشید. اگر اینیست در جلسات بی

تمام شد، به درد بخورند و تصمیم بگیرید در آینده چه چیزی روی خواهد  کرونا گیریاست وقتی همه

 داد.

 

 

 

 

 فردایی باز هم بهتر

های خود نگاهی پیش از این که این بخش را تمام کنیم، برای آخرین بار به کمبودها و پیروزی

هایی که امسال یاد دهای شما وجود دارد که بتوانید با استفاده از درسبیندازید. چیزی در بین کمبو

باز هم  توانید زندگی  ها را درباره این که چطور میاید، آن را به پیروزی تبدیل کنید؟ برخی ایدهگرفته

 ریزی کنید، بنویسید.گیری طرحبهتری را برای خود در همه
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 جمع دوستانه

 فاصله اجتماعی

ای است که همه ما رفتهرفته، ارتباطات اجتماعی ازدستهای ازدستها و روتینعالیتحتی بدتر از ف

ها قطع شده است فکر کنید. آزادانه ای درباره افرادی که تماس با آنامسال تجربه کردیم. لحظه

 ها چه حسی به شما دادهها بنویسید، نقاشی کرده و چیزهایی رسم کنید. این فاصله از آندرباره آن

 های خود را روی برگه بیان کنید.است؟ باز هم ایرادی ندارد از ویروس عصبانی باشید. آزادانه هیجان

 

 

 

 

 

 ترجمعی کوچک

های اجتماعی خود را تجربه کردیم. این اتفاق لزوما بد نیست. افراد کمتر بیشتر ما کوچک شدن جمع

با یکدیگر است. این روزها چه کسانی به شما  شدهتر صرفتر و زمان باکیفیتبه معنای روابط عمیق

 نزدیک هستند؟ با چه کسی تماس منظم را حفظ کردید و چطور این کار را انجام دادید؟
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 جمع دوستانه

 همه حاضر هستند؟

به جمعی که توانستید نگه دارید نگاهی بیندازید. از آن راضی هستید؟ کسی هست که از گروه اصلی 

 شد؟افراد شما جا مانده با

 

 

 بهترین افراد شما

چه چیزی در طول این اید چه کسانی هستند؟ ها نزدیک بودهسه نفری که امسال بیشتر از همه با آن

 ها قدردان هستید؟زمان سخت شما را کنار هم نگه داشت؟ آیا برای چیزی از آن

 

 

سه نفری که دهید. سعی کنید به ها اهمیت میهمیشه ایده خوبی است که به افراد بگویید به آن

ها ها تماس بگیرید و بگوید چرا از آنبیشتر از همه به شما نزدیک هستند پیام بدهید یا با آن

 کنید.قدردانی می

 نگاه به جلو

 

 سه چیزی که انجام خواهید داد تا جمعی فعلی را نزدیک نگه دارید، فهرست نمایید.
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اند دوباره تماس برقرار کنید، مانده سه چیزی که انجام خواهید داد تا با افرادی که از جمع جا

 فهرست نمایید.
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 سازیخلاصه

 خلاصه کنید و جشن بگیرید

گیری رسیدید. تبریک! صادقانه امیدواریم این آخرین باری باشد که مجبورید به پایان ضمیمه همه

 چیزی مثل این را پر کنید.

اید و این کار کمی سختی را گذراندهید. سال بسیار ای را برای تقدیر از خود کنار بگذارلطفا لحظه

 نیست.

کنید. خودتان افتخار میاز فضای باقیمانده این صفحه استفاده کنید تا به خودتان بگویید چرا به 

 هرچیزی که حس خوبی به شما بدهد. -بنویسید، شعر بگویید، طرح بکشید، نقاشی کنید دتوانیمی

 

 

 

 

 

 

 

 

 نمای سالشده توسط داوطلبین قطبتهیه

1ین: لازلو بکسی، لازلو واد، آدام فریزنگیرمترجم لازم به ذکر است اصل این متن به زبان مجارستانی نگاشته شده و توسط این دو نفر به انگلیسی )

 (. برگردانده شده است

                                                 
1 László Békéssy, László Vad, Ádám Freisinger 
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 سال گذشته

 جمله درباره سال گذشته من شش

 ترین تصمیمی که گرفتم....عاقلانه

 

 ترین درسی که یاد گرفتم....بزرگ

 

 ترین ریسکی که کردم....بزرگ

 

 ترین سورپرایز سال...بزرگ

 

 ترین کاری که برای دیگران انجام دادم...مهم

 

 که کامل کردم... ترین چیزیبزرگ
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 سال گذشته

 شش سوال درباره سال گذشته من

 کنید؟به چه چیزی بیشتر از همه افتخار می

 

 سه نفری که بیشتر از همه بر شما اثر گذاشتند چه کسانی هستند؟

 

 ها اثر گذاشتید چه کسانی هستند؟سه نفری که شما بیشتر از همه بر آن

 

 به چه چیزی نتوانستید دست پیدا کنید؟

 

 اید چیست؟بهترین چیزی که درباره خود کشف کرده

 

 بیشتر از همه قدردان چه چیزی هستید؟
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 سال گذشته

 بهترین لحظات

ها را روی این برگه انگیزترین، شادترین لحظات سال گذشته را توصیف کنید. آنترین و خاطرهعالی

دادید؟ چطور بو، صدا یا رسم کنید. چه حسی داشتید؟ چه کسی همراه شما بود؟ چه کاری انجام می

 طعمی را به خاطر دارید؟
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 سال گذشته

 ترین دستاوردهای منسه تا از بزرگ

 ترین دستاوردهای سال گذشته خود را اینجا فهرست کنید.سه تا از بزرگ

 

 ها چه کاری انجام دادید؟برای رسیدن به آن

 

 ها دست یابید؟ چطور؟چه کسی به شما کمک کرد به این موفقیت

 

 های منترین چالشسه تا از بزرگ

 های خود طی سال گذشته را در اینجا فهرست کنید.ترین چالشسه تا از بزرگ

 

 ها غلبه کنید؟چه کسی یا چه چیزی به شما کمک کرد بر این چالش

 

 ها چه چیزی درباره خود یاد گرفتید؟با غلبه بر این چالش
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 سال گذشته

 بخشش

هایی که باعث ها یا حرفد که هنوز نیاز دارد بخشیده شود؟ قولچیزی در طول سال گذشته روی دا

شد حس بدی داشته باشید؟ یا از خودتان عصبانی هستید؟ آن را اینجا بنویسید. با بخشش به 

 *خودتان لطف کنید.

 تواند معجزه کند.کنید هنوز آماده بخشش نیستید، باز هم آن را بنویسید. میاگر فکر می *
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 سال گذشته

 کردن رها

چیز دیگری هست که لازم باشد بگویید؟ چیزی هست که نیاز باشد پیش از شروع سال بعدی آن را 

 کنار بگذارید؟ رسم کنید یا بنویسید، سپس درباره آن فکر کرده و همه چیز را رها کنید.
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 سال گذشته

 سال گذشته در سه کلمه

 سه کلمه را برای تعریف سال گذشته خود انتخاب کنید.

 

 سال گذشته منکتاب 

 عنوان آن را بنویسید. *کسی کتابی درباره گذشته شما نوشته است.

 

  ببخشید اگر اشتباه کردیم و زندگی شما به فیلم تبدیل شده است. متاسفیم *

 با سال گذشته خود خداحافظی کنید

ظی خواهید با او خداحافخواهید بنویسید یا کسی هست که میاگر چیز دیگری باقی مانده که می

 کنید، همین حالا این کار را انجام دهید.

 

 

 کار شما با سال گذشته تمام شده است.

 اولین بخش را تمام کردید.

 نفس عمیق بکشید.

 استراحت کنید.

 خواهید به ما کمک کنید، لطفا از آدرس زیر دیدن کنید:نمای سال را دوست دارید و میاگر قطب

https://yearcompass.com/support 

https://yearcompass.com/support
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 جرات داشته باشید رویاهای بزرگ در سر بپرورانید

چه چیزی رخ خواهد  آلدر دنیای ایده سال پیش روی شما چه شکلی است؟ چرا عالی خواهد بود؟

 داد؟ بنویسید، رسم کنید و انتظارات خود را کنار گذاشته و شهامت رویاپردازی داشته باشید.
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 سال آینده من اینطور خواهد بود

ترین موارد کدام رویدادها مهم *های زیر تعریف کنید.های سال بعد را در بخشترین جنبهمهم

 بیان کنید.خواهند بود؟ به صورت خلاصه 

 کار، تحصیل، حرفه      زندگی شخصی و خانواده

 

 تمدد اعصاب، عادات، خلاقیت      متعلقات )خانه، اشیا(

 

 سلامت، تناسب       دوستان، اجتماع

 

 هیجانی، معنوی        فکری

 

         امور مالی

 

 **فهرست آرزوها

 

 هنوز تعاریف دقیق نداریم، به صلاحدید خود عمل کنید. *

 خواهید به آن دست یابید را فهرست کنید.توانید اهدافی که در نهایت میجا میاین **
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 گانه جادویی برای سال پیش روسه

 این سه چیز را درباره خودم دوست دارم.

 

 ام این سه چیز را کنار بگذارم.آماده

 

 خواهم به این سه چیز برسم.بیشتر از همه می

 

 گاه من خواهند بود.سخت تکیه هایاین سه نفر در طول دوره

 

 شهامت خواهم داشت تا این سه چیز را کشف کنم.

 

 قدرت گفتن نه به این سه چیز را خواهم داشت.
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 گانه جادویی برای سال پیش روسه

 دارم.محیط اطرافم را با این سه چیز دنج نگه می

 

 این سه چیز را هر روز صبح انجام خواهم داد.

 

 کنم.با این سه چیز با خودم به مهربانی رفتار می به صورت منظم

 

 از این سه مکان دیدن خواهم کرد.

 

 با این سه روش با افرادی که برایم عزیز هستند ارتباط برقرار خواهم کرد.

 

 دهم.هایم به خودم جایزه میبا این سه هدیه بخاطر موفقیت
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 شش جمله درباره سال آینده من

 دیگر..... را به وقت دیگر موکول نخواهم کرد.امسال 

 

 گیرم.امسال بیشترین انرژی را از.... می

 

 ترین خواهم بود.امسال وقتی.......، شجاع

 

 امسال وقتی.....، بله خواهم گفت.

 

 کنم....امسال به خودم نصیحت می

 

 امسال برای من خاص خواهد بود چون....
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 روهای من برای سال پیش حرف

ای را به عنوان نماد و تعریف سال پیش رو انتخاب کنید. اگر انرژی اضافی نیاز داشتید، کلمه

 توانید به این کلمه نگاه کنید تا بخاطر بیاورید نباید از رویاهای خود دست بکشید.می

 

 

 آرزوی مخفی

 ذهن خود را رها کنید. آرزوی مخفی شما برای سال بعد چیست؟

 

 

 

 

 

 

 ایدریزی سال خود را تمام کردهحالا برنامه

 توانید از این هشتگ استفاده کنید:اند، میتهکردید از شما عکس گرفاگر وقتی کتابچه را پر می

NikVentures##yearcompass 
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 باور دارم امسال هر چیزی ممکن است.

 

 تاریخ:

 

 امضا:

 

 المللیبیننمای سال و دانشگاه نامرئی شده توسط داوطلبین قطبتهیه

 : لازلو بکسی، لازلو واد، آدام فریزنگیراز مجاری به انگلیسی مترجمین

 گذاری جسورانه نیکاز انگلیسی به فارسی: صندوق سرمایهترجمه 

 

https://yearcompass.com/gb 

/http://nikventures.ir 
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