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معارفه

لطفا بر روی کاغذ طوری 
خود را معرفی کنید که 

ص دهند دوستان  بتوانند تشخی
.این شما هستید
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؟می‌شناسیدراخودتانچقدر
وتوانایی‌هاچهمی‌دانیدآیا

ازدارید؟شایستگی‌هایی
قوت‌‌های‌تانوضعف‌ها
اثریچهمی‌دانیدآگاهید؟

می‌گذارید؟دیگرانروی
تیسؤالابهبتوانیدآنکهبرای
ستالازمدهید،پاسخ‌قبیلازاین

هممبسیارمهارت‌هایازیکیبر
هیخودآگا:شویدمسلطزندگی
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ید؟پنج صفت اصلی خودتان را بنویس
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:ریشه های  خود آگاهی است
 خودآگاهی ازنقاط قوت
آگاهی از نقاط ضعف خود
 خصوصیات و آگاهی از

شخصیتی خود ویژگی های 
 افکار و احساسات خوداز آگاهی
خود ارزیابی
آگاهی از ارزش های خود
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میوه خودآگاهی
اعتماد به نفس
عزت نفس
ارتباط موثر
ت تعیین اهداف واقع بینانه برای زندگی ومسولی

پذیری
سعی در کاهش نقاط ضعف
کنترل احساسات خود
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د که  خود آگاه هستنبه نظر شما کسانی 

دارندچه توانمندیهایی



...نامه ای به خود 

نظردیگرانچقدر 

؟اهمیت داردبرایم  من
ویژگیهاییچه کیستم؟

دارم؟



دطی یک عبارت کوتاه  خود آگاهی را تعریف کنی



 خود ارزیابی: 2تمرین عملی

؟های زیر پاسخ دهید پرسش به 
ست؟مهم ترین موفقیتی که تاکنون به دست آورده اید چه بوده ا(الف1.
دارید چه چیزی رادر خودتان تغییر دهید؟دوست ( ب2.
چیزی رابیش ازهمه در شما می و یا همکاران چه دوستانتان ( ج3.

پسندند؟
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کنیدتهیهخودخصلتهایازلیستی

خصلتهاشناخت 



اکنون لیستی از. دهیدهمه دور هم جمع شده و یک دایره تشکیل

ویژگی ها برای شما بازگو می شود، افرادی که آن ویژگی را دارا 

.هستند به مرکز دایره آمده و سپس بازگردند

در این تمرین چه اتفاقی افتاد؟



به گروههای چند نفره تقسیم شوید و هر گروه در خصوص ویژگیهای 
.رفتاری یکی از خصلتهای زیر تبادل نظر کنید



د ،کدام ویژگیهایی که به نظرتان منفی رسیده است را مشخص کنی

.غییر استقابل تغییر، کدام تا حدودی قابل تغییر و کدام غیر قابل ت

یرکاملا قابل تغی یرحدودی قابل تغیتا غیر قابل تغییر

یرقابلیت تغی

ویژگیها

ا به نظر شما بهترین برخورد در مواجهه با ویژگیهایی که برای م

ت چیست؟ناخوشایند اما غیر قابل تغییر یا به سختی قابل تغییر اس



3تمرین عملی 
ی پنج نقطه یا توانای
یدمثبت خود را بنویس

1-
2-
3-
4-
5-
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4تمرین عملی 

نفی منقطه یا توانایی پنج 
را بنویسیدخود 

1-
2-
3-
4-
5-
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هابندی ارزش الویت : 6تمرین عملی 

پنج ارزش و هدف خود در زندگی را بنویسید.
1.
2.
3.
4.
5.
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۸تمرین عملی 
به سوالات زیر پاسخ دهید

به کدام خصوصیت خود بیشتر افتخار می کنید؟
بنظر شما دیگران کدام خصوصیت شما را بیشتر می پسندند؟
ی اگر بخواهید یک خصوصیت خود را تغییر دهید کدام را انتخاب م

کنید؟
خانواده شما کدام خصوصیت شما را دوست دارند؟
خانواده شما کدام خصوصیت شما را نمی پسندند؟
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من در نگاه دیگران 
24

:نفر اول
1-
2-

3-

:نفر دوم 
1-
2-

3-

:نفر سوم 
1-
2-

3-
:خويشاوندان 

1-
2-

3-

:برادر/ خواهر نام و نام خانوادگي
1-
2-

3-
:همسر

1-
2-

:والدين 
1-
2-

:رئیس يا معلم 
1-
2-
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احساساتفاق



دهیدمیکاملپاسخشماوپرسدمیدرسشماازمعلم(الف.
دوستهمهازبیشراشماکهگویدمیشمادوستبهترین(ب

.دارد
تناراحواقعااوکهشویدمیمتوجهوکنیدمیمسخرهراکسی(ج

.استشده
گیریدمیقرارسرزنشموردایدنکردهکهکاریبرای(د.
یمشماجلوینوبتبدونکسیوایدایستادهاتوبوسصفدر(ه

.ایستد
رازندهبخیلیگویندمیدوستانتانوایدپوشیدهایتازهلباس(و

استشمای
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10تمرین عملی 

جام جهان نما



!ساله هستید80تصور کنید که اکنون 



...کنیدمیمرورراگذشتهوایددادهتکیهمبلروی



کاملراجملاتایناید،نشستهمبلرویراحتکههمانطور
.کنید

راآنبلافاصلهوخواندنمیرابرگهاینشماازغیرکسهیچ
.اندازیدمیدور



:  زمان زیادی را صرف نگرانی در مورد
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................

.کردم...............................................................................................................



:  زمان کمی را صرف انجام کارهایی مثل
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................

.کردم...............................................................................................................



:  اگه می تونستم به گذشته برگردم حتماً
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................
..............................................................................................................................

....................................................................................................



حیطه های مهم زندگی ارزشمند

روابط خانوادگی
ازدواج و روابط صمیمانه با همسر
روابط اجتماعی و دوستانه
شغل و کار
تحصیل و آموزش
تفریح و اوقات فراغت
معنویت و مذهب
سلامتی



سؤال؟
است؟مهمترهمهازتانبرایهاارزشاینازیککدام

کنید؟میزندگیفعالانهاینهاازیککدامبااکنون

اید؟دادهقرارغفلتموردهمهازبیشترراهاارزشاینازیککدام

چیست؟کنیدشروعبایداکنونکهکاریمهمترین



اصول زندگی غنی 



رهایی: 1اصل 
استعاره طناب کشی با هیولای ذهن



گشودگی: 2اصل 



حضور و انجام فعالیتهای روزانه به : 3اصل 
صورت ذهن آگاهانه 



ارزش ها: 4اصل 



تعهد: 5اصل 



خودشفقت ورزی 



بخشش
.بديكردنفراموشنهديگريبخشيدنياگذشت
:فوايد

.شودآموختهبايدكهاستمهارتيبخشش

معناي اصلي بخشش؟؟؟



فرایند بخشش تمرین آن

خودمخشمورنجازآگاهی1.

آزارگربخششبرایگیریتصمیم2.

اقدام3.

رنجمعنایکشف4.



خواب منظم و کافی
خوراک مناسب
ورزش هوازی مستمر
تفریح سالم و منظم
بازیهای خانوادگی و تجربه هیجان های مثبت
فعالیت های اجتماعی و گروهی متعادل
ای مراقبت از سلامتی جسمی و روانی و درمان به موقع بیماری ه

احتمالی
نیایش و ارتباط با خداوند

مسبک زندگی سال



استفاده از فنون معنوی
نيکوکاري

گذشت و بخشايش

معنابخشي به رويدادها

توکل

شکرگزاري

خيرخواهي و نوع دوستي

علاقه اجتماعي



تمرکز بر خواسته ها و يا نیازها؟
حالت های دوئینگ افراطي و بي ئینگ مد
پذيرش موارد غیر قابل  تغییر در زندگي
تلاش در جهت تغییر  موارد قابل کنترل در زندگي
 (نوشتن نامه و )تخلیه احساسات منفي گذشته..
 مراجعه به متخصین مشاوره و روان درماني



برای مرگ چیزی جز قلعه ای سوخته باقي نگذار
را به کمال برسان و بموقع بمیرزندگیت 





از حسن توجه شما سپاسگذارم
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