
دگیزنکلید‌موفقیت‌در‌کار‌و‌:‌وسعه‌فردی‌ت
رابطی رئوفدکتر 

محقق، مدرس و مشاور بازاریابی 



 ل ت به حال به این فکر کرده اید که چطور می توان به یک فررد موفرو ت تیرگرار ار در  ر تا

.توسعه فردی: زندای تبدیل  د؟ پاسخ در یک کلمه خلاصه می  ود

رت توسعه فردی به زبان ساده، فرآیندی است که در آن، مهارت ها ت توانایی های خود را به صو

ان تبدیل این کار به  ما کمک می کند تا به نسخه ی بهتری از خودت. آااهانه بهبود می بخشگد

. وید ت در مسگر اهدافتان با سرعت بگشتری حرکت کنگد
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توسعه فردی مهم است؟چرا 

ناه  ایان یاس سارمایه ریاری بارای می. توسعه فردی فقط به معنای رفتن به کلاس هاای مموشیان ست ا 

:فوایه من یامل موارد شیر اس . یماس 

وقتن مهارت های جهیهی یاد من رتریه، اح اس تواسمنهی بتشتری من کنته:افزایش اعتماد به نفس.

ش با ک ب مهارت های جهیه، کارتان را بهتر اسجاا  من دهتاه و فر‌ا  های یابهن بهتاری  ات:بهبود عملکرد   لی

.رویتان قرار من رترد

باا یارایط در دستای امروش که همه چتز به سرع  در حال تبتتر اس ، تواساین یادرتری و تطبتق:سازااری با ت گگرات

.جهیه ب تار ارشیمنه اس 

ن داریهوقتن در م تر  تشرف  ه تته، اح اس ههفمنهی و رضای  بتشتری اش شسهر:رضایت بگشتر از زندای.
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فردیتوسعهفواید‌
زندگیازبیشتررضایت
رضایتتهدفمندیاحساس

تغییراتباسازگاری
تطبگوتیاداگریتوانایی

شغلیعملکردبهبود
بهمنجرجدیدمهارت های

می  ودبهتر  لیفرصت های

نفسبهاعتمادافزایش

توانمندیاحساسجدیدمهارت های

می کنندایجادرا

۳



مهم زندگی و الگوی عملی برای توسعه فردی جامعابعاد 

به عنوان . ز شدنمی توان تنها از یک بعد به زندگی نگریست و درطول زندگی فقط بر روی یک بعد متمرک

. مایادنمثال شخصی در حوزه علم و دانش سرآمد شود اما نتواند ارتباطات خوبی را باا دیگاران براارار 

می این ماوارد تما. باشدشخصی به لحاظ مالی عالی باشد اما به لحاظ جسمانی وضعیت مطلوبی را نداشته 

کاه یکای از الگوهاایی. گیارددیگر زندگی نیاز هست که با هم ماورد توجاه اارار های حوزهو بسیاری از 

: استبه شرح ذیل کند میمختلف زندگی را مشخص های حوزه
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های مختلف زندگی برای توسعه فردی وزه ح
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یکمدیریتتتوسعه امل
.استموفوکارتکسب

معنویمسائل
درهدفتمعناجستجوی امل

.استزندای

مالیوضعیت

ترتانسلامتمدیریت امل
.استعاطفیرفاه

کاروکسب

خانواده
مالیمنابعر دتمدیریت امل

.استرباتتامنگتبرای

استرتزمرههایانتخاب امل
تیرگرکلیرفاهتسلامتبرکه

.ا اردمی

روانشناختیوذهنیمسائل

خانوادایرتابطپرترش امل
.استکنندهحمایتتقوی

جسمانیوضعیت

زندگیسبک

روابط
تسالمرتابطحفظتایجاد امل

.استمعنادار
اندامتناسبتسلامتحفظ امل
.استت  یهتترزشطریواز
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 رتی تک تک آنها برنامره ریرزی کررد ت برهتوان میحوزه برای زندای مد نظر قرار ارفته است که 8در این مدل

د که بایررا مهمی های حوزهاهمگت این مدل به این جهت است که . یافتچشمگگری در زندای دست های تگموفق

د یکری حفظ تعادل در مسگر زندای  ای. استبر رتی آنها کار کرد تا تعادل زندای حفظ  ود را مد نظر قرار داده 

ادل بسگاری از افراد به علت عدم ایجاد ایرن تعر. استاز مهمترین ت در عگن حال د وارترین مراحل توسعه فردی 

دی را تصور کرد فرتوان می. استت دست آتردهای دیگر زندای آنها نگز بر باد رفته اند  دهجدی های سگبآدچار 

نده برا تعاملی مثبرت ت سراز خصی، ت هگچ اونه نظارتی بر رتی زندای کند میکه تمام زندای خود را صرف کار 

در ی هایچالشاعضای خانواده ندارد ت عملا نقشی به جز تامگن کننده مالی خانواده را ندارد در بلند مدت دچار چه 

آنچره بنابر این در فرآیند توسعه فردی لازم است که بر رتی همه ابعاد کار کرد ت.  دزندای  خصی خود خواهد 

توان میه سگستماتگکی کیند آفرادامه در . بودمنحصر به یک حوزه نخواهد  ود میکه برنامه توسعه فردی نامگده 

:  نگمکمیبر رتی ابعاد مختلف زندای کار کنگد ت برنامه مدتنی را برای توسعه فردی خود تهگه نمایگد ارایه 

۶



"الان در کدام وضعیت هستم؟": خودارزیابی( ۱

.نتاهکیناسااین که ذکار یاه راسه هش این مرحهه، با ‌هاق  کامل سقاط قوت و ضعف خود را در هر یس اش ابعاد در 

:و مالنج ماسن و در حوش  سلامتن مثلا 

 یجسمانو سلامتی:

.رژیم غیاین س بتاً سالمن دار :قوتنقاط •

.به دلتل ساع  های طولاسن سش تن، اضافه وشن  تها کرد  ا  و ورشش منظمن سهار :نقاط ضعف•

الیوضعیت م:

. س اسهاش ماهاسه دار : نقاط قوت•

.سهار هتچ سرمایه ریاری مشخصن اسجا  سهاد  ا  و برای مینه  مالن ا  برسامه بهنهمهت : نقاط ضعف•
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"در هر بُعد، می خواهم به کجا برسم؟": اهدافتعیین ( 2

:هر بُعه اش شسهرن خود، یس یا چنه ههف مشخص، قابل اسهاش  رتری و دارای شمان بنهی تعتتن کنتهبرای 

 یجسمانسلامت و:

.تمبایدقتقه  تاد  روی سریع دایته ۳۰کتهورر  وشن کم کنم و روشاسه 5ما  مینه ، ۳تا : هدف•

الیوضعیت م:

..کنمتا  ایان سال، با مشورت یس متخصص، سرمایه ریاری در بورس یا ‌نهوق های سرمایه ریاری را مغاش: هدف•
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"چگونه به هر هدف برسم؟": برنامه و اقدامطراحی ( 3

:کنتههر ههف، را  های کوچس و عمهتاتن تعریف برای 

 ( کاهش وزن)هدف سلامت جسمانی برای:

.سصب یس ا هتکتشن ورشین،  تاد  روی روشاسه بعه اش کار، جایگزین کردن سویتهسن های قنهی با مب: اام•

 (:شروع سرمایه گذاری)هدف مالی برای

.اررزاریکمطالعه مقالاتن در مورد اسواع سرمایه ریاری، ررفتن وق  مشاور  با یس مشاور مالن، باش کردن یس ح اب : اام•
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و اصلاحات احتمالی ارزیابی ( 4

و در .دادک ب اطمتنا ن اش تحقق هر ههفن طبتعتا بایه به طور م اتمر  ستاایا اقاهامات را ماورد بررسان قارار برای 

. شتهبخ‌ورعه  دستتابن به اههاف در فعالتتهای کاری باشسگری کرد و در ‌ورت موفقت  م تر حرک  را تهاو  
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:نکته پایانی

ع، با اجرای منظم و پیگیری این برنامه جام. توسعه فردی مانند یک سفر درازمدت است

تری شما نه تنها در شغل خود پیشرفت می کنید، بلکه زندگی متعادل تر، ساامم تر و شااد

.استاین یک سرمایه گذاری برای تمام زندگی . خواهید داشت
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