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فیلتر اول

•اهداف مکانیکی خود را شفاف و مشخص بازنویسی کنید.

•اهداف مکانیکی خود را چالش برانگیز کنید.

•برای یک تا سه هدف مکانیکی خود خرده هدف بنویسید.

•برای خرده هدف های خود مکانیزم بازخورد گیری تعیین کنید.

برای اهداف مکانیکی

بازنویسی با جهت گیری یادگیری

•اهداف پیچیده خود را با جهت گیری یادگیری بازنویسی کنید.
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فیلتر دوم

ده برابر

فیلتر آخر

سیستم اهداف

•اهدافی که تا الان نوشتید را بررسی کنید، آیا با یکدیگر همسو و مکمل هستند؟

•چه تعارض هایی با یکدیگر دارند؟ در مصرف منابع شما مثل زمان، پول، ارتباطات و...

•یــک هــدف کشــاننده بنویســید و بنویســید بــرای رســیدن بــه آن چــه اقداماتــی لازم اســت انجــام دهیــد؟ چــه چیزهایــی را 
لازم اســت تغییــر دهیــد؟

آن یک چیز

•آن کاری که بیشترین ارزش را خلق می‌کند، آن مهمترین کار چیست؟

•آن هدفی که می‌خواهید آن را به سرپرستی بگیرید چیست؟
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تنظیم محیط

•کدام روابط خود را با توجه به برنامه و جهت جدید زندگی تان لازم است پررنگ تر کنید؟

•کدام روابط خود را با توجه به برنامه و جهت جدید زندگی تان لازم است کمرنگ تر کنید؟

•پنج نفر از افرادی که می‌خواهم فقط از آن‌ها بازخورد بگیرید را بنویسید.

•برای تنظیم فعالانه محیطم با توجه به برنامه و هدفم چه اقداماتی بهتر است انجام دهم؟

•مهــم: چــه کارهایــی چــه فعالیــت هایــی چــه دوســتی هایــی را بهتــر اســت حــذف کنیــم، تــا فضــا بــرای هــدف جدیــد ایجــاد 
؟ د شو

فعال سازی

قلاب به نشانه محیطی
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مقابله ذهنی

مرحله اول:

•خودتــان را در موقعیــت دلخواهتــان تصــور کنیــد، از حــال و هــوای خــوب آن زمــان بنویســید، شــرایط شــما چطــور اســت؟ 
دیگــران شــما را چطــور نــگاه می‌کننــد؟

مرحله دوم:

•چــرا الان در موقعیتــی کــه تصــور کردیــد نیســتید؟ چــه موانعــی ســر راه شماســت و لازم اســت آن‌هــا ر بــرای رســیدن بــه 
موقعیــت دلخواهتــان مرتفــع کنیــد؟


