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 آینده ی کاری شما
 

شٍّ ّ عاصهاًتاى فشاهْػ ًکٌیذ کَ تشای آیٌذٍ ی خْدتاى ُن کاس کٌیذ. هوکي اعت دس ایي ُوضهاى تا تلاػ سّصاًَ تشای کاس گ

ؽغل ّ گشٍّ ّ عاصهاى تواًیذ یا آى سا تشک کٌیذ ّلی تَ ُش فْست تایذ تَ فکش آیٌذٍ ی کاسی خْد تاؽیذ ّ اگش ًویخْاُیذ فمظ 

 ى داؽتَ تاؽیذ یایذ تعضی کاسُا سا اًدام دُیذ.آًچَ پیؼ خْاُذ آهذ تاؽیذ ّ دّعت داسیذ ًمؾی دس عاختي آ هٌتظش 

چک لیغتِای ایي لغوت ؽوا سا ّاداس هیکٌذ کَ تشای آیٌذٍ ی کاسی خْدتاى ّ تشپایَ ی آًچَ اص صًذگی اًتظاس داسیذ تشًاهَ 

ادى خْدتاى اعت. سیضی کٌیذ. تاکیذ آًِا تش دس دعت داؽتي پشّژٍ ای تااسصػ تشای کاس ّ اًدام هْفمیت آهیض آى ّ هْفك ًؾاى د

ایي اهش تیؾتش تغتگی تَ ایي داسد کَ چگًَْ سئیظ تاى سا اداسٍ کٌیذ ّ ضوي آى کاستاى تَ سّص تاؽذ ّ فلازثت خْدسا ًیض زفع 

میَ ی تکٌیذ ّ تالاتش اص ُوَ ی ایٌِا تذاًیذ کَ تشای پیؾشفت کاسی سّی ُیچ کظ تَ غیش اص خْدتاى زغاب ًکٌیذ. ُواًٌذ 

 اعت.« تِغاصی -خْد»ًیض تاکیذ سّی  لغوتِا دس ایٌدا

 

 برنامو ریسی برای آینده ی کاری خودتان
 

کاس تخؼ هِوی اص صًذگی ؽواعت اها فشاهْػ ًکٌیذ کَ فمظ یک تخؼ اعت ّ اهیذّاسین ُوضهاى تا کاس تَ صًذگی تاى ًیض 

ثل گزساًذى تا خاًْادٍ ّدّعتاى ،ّسصػ تپشداصیذ. زتی اگش هؾغلَ ی صیادکاسی داسیذ تاص تخؾی اص ّلت سا تشای اهْس دیگشی ه

،عشگشهیِا،فعالیتِای اختواعی ّ غیشٍ فشف کٌیذ. تٌاتشایي تشًاهَ سیضی تشای ایٌذٍ ی کاسی تاى تایذ دس خِتی تاؽذ کَ اص 

تعذا صًذگی اًتظاس داسیذ. تعذاد کوی اص ها ّلت صیادی سا تَ فکش کشدى دستاسٍ ی ایٌکَ اص کاس چَ هی خْاُین فشف هیکٌین. 

کوتشی تَ آًچَ اص صًذگی اًتظاس داسین تْخَ هیکٌین، ّلی اغلة ها تذّى فکش کشدى ّاسد ُش دّ گْد صًذگی ّ کاس هیؾْین ّ 

ًاگِاى هیثیٌین ُشدّ تمشیثا تَ اتوام سعیذٍ ّ تشای سعیذى تَ اهیال ّالعی هاى خیلی دیش ؽذٍ اعت. آى دعتَ اص افشادی کَ 

ٍ تَ طْس خذی تَ توایلات ّالعی خْد تْخَ هیکٌٌذ ّ آهادٍ ی پشداخت تِای  آى ُغتٌذ اص گاُگاُی تْاًایی خْدسا عٌدیذ

 عاللاًٌذ.

ًیاص داسیذ طشذ تعذادی عْال تشای خْدتاى اهیي تْدى دا دادى پاعخ تَ ایي عْالات دًثال کشدى توام آى چیضی کَ دس ایي خِت 

 . تشای هثال :تقویوی کَ گشفتَ ایذ ّ الذام هٌاعة تشای زقْل ُذف اعت

 

 سضایت تخؼ تشیي چیضُایی کَ تا کٌْى دس صًذگی تاى اتفاق افتادٍ چَ تْدٍ اعت؟ 

 سضایت تخؼ تشیي اتفالات دس کاستاى چَ تْدٍ اعت؟ 

 آیا تیي چیضُایی کَ هْخة سضایت ؽوا ؽذٍ اًذ ؽثاُتِایی ّخْد داسد؟ 

  ٍتثیٌیذ؟آیا هیتْاًیذ ساٍ ُایی سا تشای زقْل سضایتِای هؾاتَ دس آیٌذ 

 کذاهیک اص آسصُّای دّسٍ ی ج.اًی سا تا کٌْى تشآّسدٍ ًغاختَ ایذ؟ 

 آیا ٌُْص ُن هیخْاُیذ تَ آًِا تشعیذ؟ 

 آیا آسصُّای خذیذ داسیذ کَ لقذ داسیذ آًِا سا تشآّسدٍ عاصیذ؟ 

 فکش هیکٌیذ چٌذ عال دیگش عوش خْاُیذ کشد؟ 

 تِتشیي ساٍ اعتفادٍ اص ایي عالِای تالی هاًذٍ خیغت؟ 

 

ُش فشد تایذ ُش چٌذ گاٍ یک تاس )زذالل عالی یک تاس( ّ ُوچٌیي صهاًی کَ تَ فکش تغییش ؽغل اعت ایي عْالات سا اص خْد 

 تکٌذ.
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 از زندگی چو انتظاری دارید؟
 

تی کَ تَ همافذ صًذگی رکش ؽذٍ دس صیش تْخَ کٌیذ . ُفت تا اص آًِایی سا کَ تشایتاى هِوتش اعت اًتخاب کٌیذ ّ تَ تشتیة اُوی

 دسخَ تٌذی کٌیذ. 7تا  1اص ًظش ؽوا داسًذ اص 

 ُش چَ هیتْاًن پْل تیؾتشی تَ دعت آّسم .1

 تَ افشادی کَ کوتش اص هي خْؽثخت ُغتٌذ کوک کٌن .2

 اص دّعتی ّ هقازثت لزت تثشم .3

 یک صًذگی سازت ّ تذّى صزوت داؽتَ تاؽن .4

 تا آًدا کَ هوکي اعت هؾِْس ؽْم .5

 م ّ پذس / هادس خْتی تشای فشصًذاًن تاؽنؽشیک خْتی تشای ُوغش .6

 هتخقـ تغیاس ّاسدی ؽْم .7

 چیضُای تااسصؽی تغاصم یا خذهت تااسصؽی اسائَ کٌن .8

 کغی اص هي تماضایی ًذاؽتَ تاؽذ .9

 کاسی سا کَ فکش هیکٌن ّظیفَ ی هي اعت اًدام دُن .11

 تغلین ًفظ ؽذٍ ُش لذس هیتْاًن لزت تثشم .11

 ایی خْد سا کاهل کشدٍ امازغاط کٌن خْد سا تضسگ عاختَ / تْاً .12

 عایش هْاسد سا رکش کٌیذ .13

 

 شغلتان تا چو حدی با انتظارات تان تطابق دارد؟
 

 ُذف اًتخاتی سا هیتْاًیذ اص طشیك ؽغل فعلی تاى تَ دعت آّسیذ؟ 7فکش هیکٌیذ کذاهیک اص  .1

 

دیگشی ّخْد ك ؽغل هذیشیتی اگش ًویتْاًیذ تعضی اص آًِا سا اص ؽغل کًٌْی تَ دعت آّسیذ اهکاى زقْل آًِا اص طشی .2

 داسد؟

 

اگش ًویتْاًیذ تعضی اص آًِا سا اص طشیك ؽغل کًٌْی یا ؽغل هذیشیتی دیگشی تَ دعت آّسیذ اهکاى زقْل آًِا اص  .3

 طشیك زشفَ ی دیگشی ّخْد داسد؟)اگش ایي طْس اعت چَ زشفَ ای؟(

 

 لیغت لثل هتضاد تاؽٌذ( 7ّ  6آیا تَ ًظش هیشعذ ُذفِایتاى تا ُن دس تضادًذ؟)هثلا هوکي اعت  .4

 

 آیا عْالات فْق دس تؾخیـ لضّم تغییش ؽغل یا زشفَ تَ ؽوا کوک هیکٌذ؟)اگش ایي طْس اعت چَ تغییشی؟( .5

 

 اص زالا تا یک عال دیگش اهیذّاس تَ اًدام چَ کاسُایی ُغتیذ؟ .6

 

 اص زالا تا پٌح عال دیگش اهیذّاس تَ اًدام چَ کاسُایی ُغتیذ؟ .7

 

لیغت  14تا  1دا رکش کشدٍ ایذ تشای اًتظاساتی اعت کَ اص چِاسدٍ هْسد رکش ؽذٍ دس فْق)ایٌ 7آیا ُذفی کَ دس  .8

 (اًتخاب کشدٍ ایذ؟

 

 تشای سعیذى تَ اُذاف پٌح عالَ چَ لذهِایی سا تایذ پؾت عش ُن تشداسیذ؟ .9
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 تشای تشداؽتي ایي لذهِا چَ تْاًایی ُایی داسیذ؟ .11

 

 َ عمة تشگشداًذ)هگش ایٌکَ تتْاًیذ تش آًِا غلثَ کٌیذ؟(چَ ًمطَ ضعفِایی داسیذ کَ هوکي اعت ؽواسا ت .11

 

 آیا فشفتِای خذیذی سا کَ هوکي اعت یاس ؽوا دس سعیذى تَ اُذافتاى تاؽذ پیؼ تیٌی کشدٍ ایذ؟)چَ فشفتِایی؟( .12

 

 هی تْاًیذ هؾکلاتی سا کَ هاًع ساٍ ؽوا ُغتٌذ پیؼ تیٌی کٌیذ؟ .13

 

یذ لشتاًی کٌیذ؟)هثلا هوکي اعت هدثْس تاؽیذ یکی اص ُذفِایی سا تشای دعتیاتی تَ ُذفِایتاى چَ چیضُایی سا تا .14

 کَ تشای صًذگی داسیذ ًذیذٍ تگیشیذ؟(

 

 آیا هیتْاًیذ چٌیي لشتاًی کشدًی سا تپزیشیذ؟ .15

 

 اگش ًویتْاًیذ تپزیشیذ چگًَْ اُذاف خْد سا تعذیل هیکٌیذ؟ .16

 

 پیؾشفت دس زقْل اُذافتاى سا چگًَْ اًذاصٍ گیشی هیکٌیذ؟ .17

 

 قابلیت ىایی نیاز دارید؟بو چو 
 

تِتشیي ساٍ تشای هذیش خْب ؽذى ّخْد ًذاسد. هذیشاى خْب غالثا دس ساُِای هختلفی عولکشد هطلْب داسًذ،صیشا داسای تْاًاییِا ّ 

لاتلیتِای ؽخقی هختلفی ُغتٌذ. چٌذ لاتلیت یا تْاًایی دس تیي هذیشاى خْب هؾتشک اعت کَ هذیشاى ضعیف دس زذ آًِا 

ایي لاتلیتِا سا دس صیش رکش کشدٍ ام ّ هوکي اعت ؽوا هایل تاؽیذ تذاًیذ دس هْسد ُش کذام اص آًِا)دس همایغَ تا  ًیغتٌذ. هي

 عایش هذیشاًی کَ هی ؽٌاعیذ( دس چَ عطسی )هیاًگیي،تالای هیاًگیي،یا صیش هیاًگیي( ُغتیذ؟

 صیشهیاًگیي    هیاًگیي    تالای هیاًگیي                                                                                                              

داًؼ فٌی / زشفَ ای : تا چَ زذی داًؼ ؽوا دستاسٍ ی هسقْلات یا خذهاتی کَ عاصهاى )یا لغوت( ؽوا عشضَ  .1

 هیکٌذ تَ سّص اعت؟

ُا ،تشًاهَ ُا ،اّلْیتِا ،ؽخقیتِا ،کؾوکؼ اطلاعات هشتْط تَ عاصهاى : تا چَ زذی تا خظ هؾی  .2

 لذستِا،عیاعتِا، هؾکلات ّ ازتشام تیشًّی عاصهاى آؽٌا ُغتیذ؟

تْاًایی تؾخیـ یک هْلعیت : تا چَ عشعتی هیتْاًیذ هْاسد هشتْط ّ غیض هشتْط سا دس یک  هْلعیت خذیذ اص ُن خذا  .3

 کٌیذ ّ ًمطَ ی عطف هطلة سا دسیاتیذ؟

ین گیشی : تا چَ اًذاسٍ تَ تْاًایی خْد دس تدضیَ ّ تسلیل هْلعیتِا ّ اتخار تقوین هٌاعة تا عشعت تْاًایی تقو .4

 لاصم اطویٌاى داسیذ؟

 خلالیت : آیاهیتْاًیذساٍ زل ُای اتتکاسی ّتی عاتمَ ای تشای هؾکلات پیذاکٌیذ؟ .5

لف فکش کٌیذ ّ دس عیي زال عشیع ُن اًعطاف فکشی : آیا هیتْاًیذ دس یک صهاى تَ دّ هؾکل ،ؽایذ تا عْاتك هخت .6

 فکش کٌیذ؟

اتتکاس عول : آیا هیتْاًیذ همذهاتی سا تشای اتفاق افتادى اهْس فشاُن کٌیذ تَ خای ایٌکَ هٌتظش اتفاق افتادى آًِا  .7

 تاؽیذ؟

 

سا  لذست تسول : تا چَ اًذاصٍ تسول تشدیذ ،تٌؼ ، فؾاس ، خغتگی ّ خقْهت یا دسخْاعتِای غیش هٌطمی دیگشاى .8

 داسیذ؟
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ؽِاهت سّزی: آیا خشئت داسیذ یک کاس غیش هعوْلی سا تَ دلیل ایٌکَ فکش هیکٌیذ ًتیدَ ی تااسصؽی داسد اًدام  .9

 دُیذ؟

 

 هِاستِای اختواعی: آیا هیتْاًیذ تا عایش هشدم اعن اص ایٌکَ زاهی ّ دلغْص یا هخالف ؽوا تاؽٌذ خْب کاس کٌیذ؟ .11

 

اف ،عمایذ ّ اسصؽِایتاى تْخَ هیکٌیذ ّ دلت کشدٍ ایذ کَ چشا تذیي طشیك ازغاط ّ سفتاس خْدؽٌاعی : آیا تَ اُذ .11

 هیکٌیذ؟

تْاًایی یادگیشی اص تدشتَ : آیا تَ اتفالاتی کَ دس عش کاس هی افتذ فکش هیکٌیذ ،الذاهات خْدتاى ّ عایش افشادی سا کَ  .12

ماتل ایي اتفالات یا تا ایي افشاد دس آیٌذٍ چگًَْ سفتاس تا ؽوا کاس هیکٌٌذ اسصیاتی هیکٌیذ ، تقوین هیگیشیذ کَ دس ه

 کٌیذ؟

 

 

 

تعضی اص ها اص ًظش دّاصدٍ لاتلیت ّ تْاًایی ُای فْق الزکش تالای هیاًگیي ُغتین. ؽوا ُن اگش تالای هیاًگیي ُغتیذ تاص 

تِای اختواعی تیؾتش یا ُش چیض هوکي اعت ساضی ًثاؽیذ ّ ًیاص تَ ؽٌاخت تیؾتش اطلاعات هشتْط تَ عاصهاى ،داؽتي هِاس

 دیگشی سا ازغاط کٌیذ. دّس هشتع هشتْط تَ عَ تْاًایی کَ فکش هیکٌیذ دس آًِا ًیاص تَ تمْیت خْد داسیذ دایشٍ تکؾیذ

 تقویت توانایی هایتان
آى اعت کَ اص چگًَْ هیتْاًیذ آى دعتَ اص تْاًاییِایی سا کَ دس زشفَ ی هذیشیت تَ ؽوا کوک هیکٌٌذ تمْیت کٌیذ؟ یک ساٍ 

افشاد تخْاُیذ تَ ؽوا دسط تذٌُذ. ساٍ دیگش ایي اعت کَ خْدتاى ؽشٍّ تَ یاد گشفتي کٌیذ)الثتَ هیتْاًیذ تَ اتفاق اص ُش دّ 

 سّػ اعتفادٍ کٌیذ(

دسایٌدا تعضی اص هٌاتعی کَ هیتْاًیذ کن ّ تیؼ اص آًِا اعتفادٍ کٌیذ رکش ؽذٍ اًذ. فکش هیکٌیذ کذاهیک اص آًِا تشای  .1

 تْاًاییِایی کَ هیخخْاُیذ خْدسا دس آًِا تمْیت کٌیذ هفیذ ُغتٌذ؟

 خلغات عخٌشاًی/ دّسٍ ُای آهْصؽی کَ عاصهاى خْدتاى تشگضاس هیکٌذ 

 هلالات تا هؾاّساى آهْصؽی 

 کالدِا/ هْعغات آهْصػ فٌی / داًؾگاٍ ُای هسلی 

 هشاکض آهْصػ هذیشیت 

 هذاسط آهْصػ زشفَ ای 

 هْصػ تداسیعاصهاًِای آ 

 اًغتیتُْای زشفَ ای 

 اتسادیَ ُای فٌفی 

 هْعغاتی کَ اص طشف دّلت زوایت هالی هیؾًْذ 

 هْعغات آهْصػ فٌعتی 

 اًدوي کاسکٌاى 

 هْعغات آهْصػ هکاتثَ ای / تذسیظ اص ساٍ دّس 

 عایش هْاسد سا رکش کٌیذ 
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کذاهیک اص  (do it yourself)« ًدام تذٍخْدت آى سا ا»یا  (self-development)تِغاصی  -دستاسٍ ی ساُِایی تشای خْد .2

 ساٍ ُای صیش تشای تمْیت تْاًاییِای هْسد ًظش هفیذ تَ ًظش هی سعٌذ؟

  ًّضد کاسکٌاًی کَ هعوْلا آًِا سا ًویثیٌیذ تشّیذ ّ اص آًِا تخْاُیذ دستاسٍ ی کاسؽاى ّ هؾکلاتی کَ تا آًِا سّتش

 ُغتٌذ تاؽوا فسثت کٌٌذ

 َهؾغْل تشسعی خٌثَ ای اص کاس عاصهاى اعت کَ تشای ؽوا تاصگی داسد تَ کویتَ ای هلسك ؽْیذ ک 

  عاعاتی کاس پاسٍ ّلت دس تخؾِای دیگشی اص عاصهاى هثل فٌذّلذاسی تاؽگاٍ یا کوک دس اداسٍ ی هِذ کْدک

 تَ  عِذٍ تگیشیذ

 اص عاصهاًؾاى دعْت کٌٌذ اص دّعتاى یاآؽٌایاى تخْاُیذ کَ اص ؽوا تشای تاصدیذ 

 گشٍّ ُا کَ فعالیت اختواعی سا دس خاسج اص هسل کاس اًدام هیذٌُذ هلسك ؽْیذ تَ تعضی اص 

  یکی اص سّػ ُای سفتاسی خْدسا تا افشاد عاصهاى تغییش دُیذ. هوکي اعت ایي تغییش تا ساٌُوایی چک لیغتِای

 ایي کتاب تاؽذ

 اص اعضای گشٍّ تاى ،سئیظ تاى ّ هذیشاى ُوغطر خْد تاصخْسد تگیشیذ 

  سا کَ داسای تْاًاییِای هْسد ًظش ؽوا ُغتٌذ )تْاًاییِایی کَ تخْاُیذ خْد سا دس آًِا تمْیت افشادی

 کٌیذ(اًتخاب کٌیذ ّ تا آًِا فسثت کشدٍ کاس آًِا سا هؾاُذٍ کٌیذ

  َهْسد ًظشؽاى هی تیٌٌذ کوک کٌیذ ؽوا سا داسای تْاًاییِایُویٌطْس خْدتاى ًیض تَ ُوکاساًی ک 

 لعَ ی کتة ّ ًؾشیات  فٌفی ّ زشفَ ای کَ هعوْلا تشایتاى  صزوتی ًذاسد اختقاؿ دُیذاّلاتی سا تشای هطا 

 ًکاتی سا اص کتاتِایی کَ هطالعَ کشدٍ ایذ ّ فکش هیکٌیذ هْسد علالَ ی ُوکاساًتاى تاؽذ تشای آًِا ًمل کٌیذ 

 همالاتی دستاسٍ ی کاس خْدتاى عاصهاًتاى ّ صهیٌَ ُای فعالیت آى تٌْیغیذ 

 ال فشفتِایی تاؽیذ کَ تا گشٍّ ُای هسلی دستاسٍ ی کاس ّ عاصهاًتاى فسثت کٌیذتَ دًث 

 دس کٌفشاًغِا ّ عویٌاسُای هشتْط تا کاس خْدتاى ؽشکت کٌیذ ّ هطالثی ُن اسائَ دُیذ 

  ّ ًؾشیَ ای دس هسل کاس هٌتؾش کٌیذ)هعوْلا ُفتَ ًاهَ( ّ دس آى ّلایع هِوی سا کَ اتفاق افتادٍ ّ ازغاط

 سج کٌیذدول ؽوا ًغثت تَ آًِا ّ آًچَ اس آًِا یاد گشفتَ ایذ ُوَ سا دس آى عکظ الع

  ٍععی کٌیذ لقَ یا داعتاى کْتاُی دستاسٍ ی آًچَ دس هسل کاس اتفاق هی افتذ تٌْیغیذ)زتی اگش آى لذس کْتا

 تاؽذ کَ ًتْاى آى سا هٌتؾش کشد(

  دس صًذگی خاًْادگی یا اختواعی خْد تَ کاس تثٌذیذتعضی اص هِاستِای هذیشیتی سا کَ اص کاس تَ دعت هی آّسیذ 

  ، ُش تا کاس س ظاعفشًاهَ ،یا ُش هطالة دیگشی کَ دُش سّص همذاسی اص ّلت خْدسا تَ خْاًذى سهاى،تیْگشافی

 ؽوا استثاطی ًذاسد اختقاؿ دُیذ

 ذیک عشگشهی غیش کاسی تشای خْدتاى دسعت کٌیذ کَ تَ اًذاصٍ ی کاستاى تشایتاى خزاب تاؽ 

 عایش هْاسد سا رکش کٌیذ 

 

 

ّاضر اعت کَ توام ساٍ ُای فْق هٌاعة تا ُش فشدی ًیغت ّلی هیتْاًٌذ تا زذی هفیذ تاؽٌذ.ؽکی ًیغت کَ ؽوا 

 لادسیذ دستاسٍ ی سّؽِای دیگش ّ تشای تمْیت تْاًاییِای لاصهَ ی هذیشیت هطلْب فکش کٌیذ.

اها ُیچ ّلت ععی ًکٌیذ اص آًِا تملیذ کٌیذ. افشاد تاُن هتفاّتٌذ ّ ُش پیؾٌِاد: اص ؽیٍْ ُای کاسی عایش افشاد دسط تگیشیذ 

 کظ تشای ایٌکَ هذیش خْتی ؽْد تایذ ساٍ دس خْس خْد سا تمْیت کٌذ.
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