


 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 ) 4(خودآگاهی
Self-Awareness 

 

 در این مهارت : 
  کتاب معرفی شده 

   دهایاسلا تعداد
   شده ه یارا ي ها لمیف

  سبز   هاي   نیتمر
  تمرین هاي  آبی  

  تمرین زرد  
  معرفی محصول  

  مطالب خود خوان  
  آموزش هاي غیر حضوري تصویري  

  آموزش غیر حضوري صوتی  
  بازي ها  

   یروانشناخت يآزمونها تعداد
   یلیتکم ي ها مقاله 

 
 
 
 

 

 
 ................    د یکن ادداشتی را  يا  نمره  صد  تا  صفر  از   د؟ یدار یآگاه خودتان از  چقدر شما       4- 1تمرین  
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 6 ...یعن ی یآگاه خود

 سا ی آت  انتشارات - یصالح  عبداالله:   مترجم –  فورد یدب–  وجود  تارك  مهین کتاب :  یمطالعات   برنامه
 9تا 2

 اسفند 

 16تا  10

 اسفند 

  23تا  17

 اسفند 

 29تا 24

 اسفند 

 15تا  9

 98فروردین

 22تا  16

 فروردین 

 دوباره ي کتاب مرور  10و9فصل   8و7فصل   6و5فصل   4و3فصل   2و1فصل  

 یادداشت نمایید. 28صفحه  کتاب نکته هاي مهم را در این حتما بعد از مطالعه ي 

تعریف و ضرورت خودآگاهی  ) 1دسنامه   



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    ...و  ها يزاریب ها، ترس  ها، خواسته  قوت، و  ضعف نقاط   ات،یخصوص از ی آگاه و  شناخت ییتوانا د

  Duval, wicklund, ١٩٧٢ 
cherniss & goleman,٢٠٠١  

)  ترجمه (  یآگاه   خود و  ياریهوش فرق ) : 1خودآگاهی (          
 .کرد  میخواه دایپ یاحساس  چه  م، یدار  خود به که  ینگاه اساس  بر و  میکن ی م نگاه خود  به  چگونه  ما از  کی  هریا  :    
     خود  وجود   ياجزا شناخت و  افتنی ی آگاهیا   :   
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 و انرژي  سوال : چرا خود آگاهی ؟      جواب :   بالا رفتن سطح رضایت مندي  
 نوع خودآگاهی ما ، پیش بینی کننده ي احساس رضایت ما ،  از خودمان و زندگی مان است .  
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 وقتی خود آگاهی نداشته باشیم ، چه می شود ؟  
 . میشویم  رییمتغ  و  شکننده،          می سپار ی م ی رونیب  يروهاین به  را خود ،          میباش  نداشته یکاف  شناخت خود از ی وقت

9 

 

10 

 یک اتفاق که بر اساس بنج مرحله بالا رقم خورده را براي خود ثبت کنید.   4- 2تمرین 
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 : يانرژ  و  یآگاه خود
  و  دارند   ی زندگ ي برا ي شتریب ي انرژ خودآگاه  يها انسان  ست،ین خود از ی آگاه خاطر به  تنها نی ا و . شود ی م ي ا نه یزم هر در شرفت یپ موجب  یخوداگاه

 استارك  ساندرا -2013.                                                                                                             شود یم آنها  شرفتیپ موجب امر نیهم
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Li, Lin & Chen (٢٠٠٧) 
1389حسن پاشاشریفی   



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   ؟  دارند   ییها یژگ ی و چه  آگاه  خود يانسانها د

 ...................................................................... ..............................................................................................................................هستند  لیقا ارزش  خود يبرا
 .................................. .........................................................................................................................................................برخوردارند  ي ریپذ  انتقاد هی روح از

 ..................................................................................... .............................کنند ی م  دفاع آن از و  دارند   کامل  یآگاه اعتقاداتشان و  ها ارزش  به نسبت
 

13 

 .................................... ............................................................................................................................. .دارند   يادیز خاطر  تیرضا و  يخشنود احساس 
 .................................................................................................. .دهند ی م نشان خود  از يشتر یب مقاومت یاجتماع یروان يهاضربه  و  فشار  مقابل در
 ................................................................................................ .کنند ی م  برخورد احترام با گرانید  با بلکه  ستند ین گرانی د ر یتحق ای سرزنش  دنبال  به

14 

 ........................................................................ ...........................................................................................................................................هستند  شیاند  مثبت
 ............................ .....................................................................................................................................................دارند  ییبالا مشارکت  و  يهمکار ه یروح

 .................... .............................................................................................................................کنند ی م استقبال  نظر صاحب  افراد  و  گران ید با  مشورت از
 

15 

 ............................................................................................ .کنند ی م  افتخار آنها به و شناسند ی م  را خود  ياستعدادها و   ییتوانا  و  مثبت اتیخصوص
 .................................................................... .کنند ی م تلاش  آنها اصلاح  جهت در   و رند یپذیم شناسند،ی م  را خود  ضعف نقاط و  یمنف  اتیخصوص

 ...................................... .رند یگی م درس  شانیهاشکست از  و  کنند ی م افتخار شانیهات یموفق به شناسند،ی م  را خود يهاشکست و  هاتیموفق 

16 

 ............................................................ ..............................................................................................................................گذارند ی م احترام  گرانید  و  خود به
 ........... ...............................................................................................................................................................کنند ی م تلاش  خود  اهداف به  دنیرس  يبرا

 ............................................... ..............................................................................................................................رند یپذ ی م را  خود رفتار و  اعمال تیمسئول
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 و دقیقا روبروي هر خصوصیت بنویسید   د یکن دایپ ضی نق  ک ی ها ی ژگیو  نیا از  کی هر  ي برا و  د یشو متمرکز خود  ي  گذشته  در   4- 3تمرین  
 

18 

 
ست؟یچ  یخودآگاه يها مؤلفه   و اجزاء شما نظر بهبارش فکري :   

 

19 

 :  م یبر ی م شی پ مدل  دو با را  یآگاه خود
 انسان   هفت لایه     - خودهاي هفت گانه    

20 

مولفه هاي خود آگاهی و انواع آن )  2درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 
 در خودآگاهی خودهاي هفت گانه انسان از هفت خود تشکیل شده است.

21 

 :  یکیزیف خود )1
 .  شود یم  گفته   دارد خود  ی کیزیف ظاهر از  کس  هر که   ير یتصو به
 ) م؟یندار یخوب احساس  ا ی میهست یراض  خود  ي ظاهر يها ی ژگیو از(

22 

 :  یتیجنس خود )2
   دارد  خود  لاتیتما و  ت یهو از کس  هر  که   است یبرداشت ای ری تصو 
 ). نه؟  ای  میدار تیرضا  احساس  خود بودن  مرد ای بودن زن از ایآ  گرید  عبارت به(

23 

 :یخوداجتماع)3
 دارد  خود یاجتماع  گاهیجا از فرد  که ي تصور به  

 )؟نند یب ی م چگونه  را  ما گران ید( 

24 

 : يمعنو  خود )4
   بخشد  یم  معنا او  ی مذهب يباورها  و  ی زندگ به  معمولا  که اعتقاداتش  از  شخص تصور 

 ...) ای هستم  یمذهبمعنویت براي من مهم است ؟ چه جلوه هاییی دارد ؟ آیا  ایآ(

25 

 : کیتار خود )5
 م ی کن یم  صرف آن داشتن نگه  ی مخف  يبرا  ياد یز ي انرژ معمولا شود، فاش  م یندار دوست چون  ماست؛ اسرار رنده یبرگ در  که  است خود از یخاص جنبه  

26 

 : یخودآرمان)6
 . میباش   آن   م یدار  دوست  که   م یساز  یم   خود   از   ي ر یتصو  و   م ییآ  ی م  نظر   به   چگونه   که   م یهست  فکر  ن یا  در   دائم .  میبرس   آن   به   میخواه  ی م   که   ماست  از   ی بخش 

27 

 : یخودواقع)7
 . هستند  آگاه  آن از ي محدود افراد  یول میشناس  ی م ی خوب به   را آن  میکن  یم  فکر  که است ی خودواقع  ما وجود   بخش نیتر  یدرون 
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گانه خودهاي هفت ) 3درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر       4- 4تمرین   د

 براي هر یک از خودهاي خود یک مصداق واقعی بنویسید .  
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 برای ھر یک از خودھای خود یک مصداق بنویسید. ٤-٤تمرین 

 

 فیزیکی 
 
 
 
 

 جنسیتی
 
 
 
 

 اجتماعی
 
 
 
 

 معنوی
 
 
 
 

 تاریک 
 
 
 
 

 آرمانی
 
 
 
 

 واقعی 
 
 
 
 

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د
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 ) Physical Characteristicsی  (بدن و یجسمان يها یژگیو  شناخت: اول هیلا

) یپزشک مجله ( روان و جسم ): 2خود آگاهی (         

31 

 )  1بازي (
  ن ی ا  اگر که  ي نحو  به،    د یسیبنو  کاغذ  يرو  بر   را  د ین یب  یم   آنچه  هر و   کرده   نگاه  خود   به   د،یا  ستادهیا  قد   تمام   يا   نهیآ  مقابل  در  د یکن  تصور    4-5تمرین 
 . دهد  صیتشخ جمع  ک ی انیم  در را شما  بتواند  شناسد، ی نم را شما که شود  داده  يفرد   به فهرست

32 

 . است  ي ظاهر مهم  يها تیخصوص  شناختن یخودآگاه اول  قدم
 .دارند   يشتریب تسلط  شناخت نیا به  انیآقا به نسبت خانمها پژوهشها طبق
 م؟ یشناس  یم  را خود  یجسم ي ها تیخصوص: سؤال
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خودآگاهی هفت لایه ) 4درسنامه  

جسم  -خودآگاهی هفت لایه   ) 4-1درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 در جدول زیر در مورد خصوصیت هاي ظاهري خود ارزیابی ارایه شده را انجام دهید :   4- 6تمرین 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 اینجا یک جاي خالی باشد براي نکته  ( یک علامت طراحی شود) 
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  م؟یباش  دار خبر  خود  ي ظاهر يتهایخصوص از قای دق  د یبا ما چرا: سوال
 :جواب

  ) رودیم بالا ما  صیتشخ  قدرتم. (یکن  ن یتمر واضح،  و  یتیکم  موضوع  کی با  را ی سنج خود ) 1 
 .گذارد یم  اثر ما یت یشخص ابعاد  تمام در  ما یجسم ي تهایخصوص) 2
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راضی  تحلیل خودتان 
 هستم 

 راضی نیستم 

 قابل تغییر است 

 راضی نیستم

 تاحدودي قابل تغییر است 
 راضی نیستم 

 غیرقابل تغییر است 
 ویژگی هاي ظاهري 

      
      
      
      
      
      
      

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   در ستون تحلیل خود در جدول بالا اثراتی که از جسم خود دریافت کرده اید را بنویسید .      4- 7تمرین   د

  .د یسی بنو را  د یا کرده  افتیدر  خود  جسم  از که   یاثرات  و  د یکن  اضافه نیتمر آن  به  ستون  کی
 .می کن مراجعه   شده ه یارا ي ها مقاله و  ي ولوژیزی ف و رشد  يکتابها به  م یتوانیم  موضوع  نیا در  شتر یب ي  مطالعه ي برا:  نکته
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 : جامعه در    یت یجنس شهیکل

  . کند یم جاد یا را بودن  د یمف حس  مردان در عمدتا
  . کند یم کم  را  یدوراه در  ي ریپذ  جامعه  و
  بودن ارزش  کم و  بودن  دهیفا ی ب یمنف  حس خانمها در  و 
 . برد یم بالا را  ير یپذ  جامعه و 

ی تیجنس  يها شهیکل )3( یخودآگاه         
ی راه  دو  در  رفتار   و یت یجنس ير ی پذ جامعه )4خود آگاهی (        

37 

 ) :  يلاغر و  ی چاق(   وزن
 . کنند یم استفاده  شتر یب يساز  یجسمان و  ،  يساز وارونه  ، ی فرافکن مکانسم از ها چاق
  دارند  ي کمتر تیمقبول

   دارند  ي کمتر یگشودگ 
ی روانشناخت ات ی خصوص و ها   چاق) :  5 ( ی آگاه  خود         

38 

 ) کرچمر ارنست(  عضلات و   جثه                                                               
 اکتومورف  (لاغر  و قد  بلند  و   کشیده ) 

  يکارها  در  و  دارند   ییبالا لیتخ قوه   افراد نیا. هستند  ط یمح  با تعارض   در  و  کمرو شکننده، و  ساکت آرام،   ، ز یگرجامعه  گرا، درون   زهوش،یت حساس،
 .هستند  تر  موفق   قیدق و  فیظر
  ی آمادگ. شوند ی م  ی توان کم  و  ضعف  دچار کارها  رساندن انیپا به در  ی ول  کنند ی م شروع  را يکار  ي قراری ب با که   هستند  منظم ی ول يانرژکم   يافراد  هاآن
  و  ینگران و  ترس  ، يد یناام ،ینی اندوهگ  دچار،  نیریسا از شتری ب و  زودتر  و  دارند   یاضطراب اختلالات  و  یبدگمان ، یافسردگ به ابتلا يبرا يشتر یب یروان

 .شوند ی م ي ریگگوشه 
  و وسواس   ياد یز. است ی روح يهاتیحساس  و  انه یصوف و  شاعرانه نبوغ آن  گرید  يسو  و  جنون آن  ي سو کی  که است فیط  کی هاآن   طبع که يطوربه 

 !د یباش  نداشته جسارت و شجاعت انتظار  آنها از. دارد  يشتر یب وعیش  افراد نگونه یا در  الاتیخ و  فکر

39 

 
 

 

   اثرات متقابل جسم و روان               



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   )  یعضلان (  مزومورف د

  یرقابت ه یروح با يافراد  و  دارند  بالا  نفس  به  اعتماد. شوند ی م مشخص ییگراعمل  و  بودن  شهامت با و  جسور ،  ي پرانرژ ،ییایپو و  ت یفعال اتیخصوص با
  از  عطش احساس  و  اد یز ق یتعر دارند   علاقه ی بدن يهاتیفعال  به و  باشند ی م  سکیر اهل  و جوسلطه  و  گستاخ اند،تفاوت ی ب گرانید د یعقا به  نسبت. هستند 

 .آنهاست بارز  يها مشخصه 
 ) خپل –  چاق( اندومورف 

 خواب و  هستند  غذا و  ی خوراک عاشق . اندازند ی م  گوش  پشت  را کارها و  خونسرداند  و  طبعشوخ  جو،مشرب،صلحخوش .   هستند  گرالذت  و طلبراحت
  ش یافزا به خود یافراط شکل  در  ات یخصوص نیا که  هستند  دارمردم  و  دوستانه   رفتار با  یاجتماع و  ی معاشرت يافراد . دارند   مدت ی طولان و نیسنگ 

 .هستند   ي اقتصاد.  انجامد ی م) یافسردگ ـ ییدایش ( و یدپرس  –  کی مان ي ماریب به ابتلا استعداد
 
 
 

 )Behaviors( رفتارها: دوم هیلا
  :یعنی

 ضعف  نقاط                      ها تیموفق و  ها شرفتیپ                         ها يتوانمند                               مثبت ي ها یژگیو  و اتیخصوص •

40 

 ....اما شناسند  ی م را  خود  ي ها تیخصوص تمام کنند   یم  فکر  افراد از ياریبس
 :د یکن  ی بررس  را  يهر  -  جو جدول

 .........................................................................  خودم و دیگران میدانند)( معلوم .................................................................................. (خودم نمیدانم ولی دیگران میدانند) منطقه کور
 ........ ................................................  ند)(خودم میدانم دیگران نمیدان خصوصی (خود و دیگران نمیدانند)  منطقه تاریک

 ) می کن یم  تجربه  را  يخوبتر  حال و . (بود  خواهد  تر  بخش  تیرضا اریبس گران ید با ي  رابطه  و  خود از  شناخت ، م یده گسترش   را معلوم   منطقه می بتوان اگر
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 4- 8تمرین  
 .  د یابیب مصداق  کی جدول  يها پنجره  از ک ی هر يبرا 

42 

 4- 9تمرین  
 . میسیبنو مهم  و  واضح  مثبت  نکته دو و  ی منف  نکته دو ک ی هر ي برا و  میسی بنو را  می کرد  انتخابشان خودمان که ی انیاطراف از نفر   هفت 

 هفتم:  ششم: پنجم:  چهارم: سوم: دوم:  نفر اول: 
        خصوصیت مثبت 

43 

رفتار  -خودآگاهی هفت لایه   ) 4-2درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر          خصوصیت مثبت  د

        خصوصیت منفی 
        خصوصیت منفی 

 

 4-10مرین  ت
 .د یی بگو مرا مثبت و  یمنف  يتهای خصوص از ی ژگی و و  تیخصوص5 لطفا:میبپرس  را سوال نی ا م یدار  ياد یز اصطحکاك آنها  با که ی انیاطراف از نفر  5 از

      نفر اول 
      نفر دوم 
      نفر سوم 

      نفرچهارم
      نفر پنجم  
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  دارند؟ هم با یفرق چه  قبل نیتمر  دو)  متفاوت یگاه(  يدستاوردها : سوال
  یرامونیپ ط یشرا/  انسان تیشخص :دارد ت یموقع دو در  شه یر ی ت یشخص ي رهاییمتغ معمولا

  تی شخص  يایگو: هشت نیتمر
 . است یرامونی پ ط یشرا ي ایگو:   نه ن یتمر و

45 

   .است  عادت روي  از  مردم رفتارهاي از  درصد  45 بالاي  .است ارزشمند  خوداگاهی  که  است همین خاطر به  است، سخت  و  نادر اگاهی خود  به  رسیدن
 )2017( گوك نیکول
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 4-11تمرین  
 تمرین استارك    
 زیر را با دقت جواب دهید :   کلیدي سوال  4
 
 چیست؟ شما  قوت  نقاط ترین  مهم)  1
 
 دارید؟  اي  برنامه  چه  و  چیست کنید   استفاده انها از کامل  طور  به اینکه براي شما تضمین)  2
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   رساند؟  می کجا  رابه شما قوت  نقاط  آن )  3 د

 
            باشند؟ ساز مشکل شما براي توانند  می  قوت نقاط  همین  زمانی  چه)  4

    
 )استارك  ساندرا -2013(

 
 

 4-12تمرین  
 .د یسیبنو را  خودتان  قوت  نقاط  ن یبهتر از  عدد 5
 ست؟یچ شما ضعف  نقاط نیبزرگتر از تا  دو د یکنیم احساس •
 ست؟یچ شما یتیشخص  یژگ یو)  کی ( نیبهتر•
 د؟یباش  داشته که  د یداشت  دوست رو یی ها یژگیو چه •
                      کنن؟  نیتحس شما در  گرانی د د یدار دوست را  یاتیخصوص و  ها رفتار ها، ی ژگیو  چه•
 

 ) 2011 ،یکل مزیج(                                          
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 Demographic variables   یشناخت تیجمع  يها ر یمتغ: سوم  ي  هیلا

؟  م یدار سن سال چند   
؟  می هست چندم فرزند   
؟  د یهست کجا اهل  
؟  است چگونه  شما ي اقتصاد تیوضع  

؟ است چگونه شما خانواده ساختار  
؟  است چگونه یارتباط تیف یک  نظر از خانواده  کارکرد   
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 50 م؟ یدار سال چند 

متغیرهاي جمعیتی  – خودآگاهی هفت لایه  ) 4-3درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   .    است....  و  ازهاین تیاولو  ،  حافظه  قدرت  کننده  نییتع انسانها سن د

 آزادي   65تا  46میانسالی دوم    –)  ( قدرت )  45تا   36میانسالی اول (  –)  ( عشق )  36تا 22جوانی (  –سالگی ) ( تفریح )  22نوجوانی ( تا سن  
ازها ین و سن ) 6( یآگاه   خود         

 
 

 ؟  می هست چندم فرزند 
  :اول فرزند 

  او.گرفت  نظر در منش ارباب و  اریهش مسئول، ، يجد  مصمم،  گرا،کمال  هدفمند، رهبر،  همچون یات یخصوص با را  اول فرزند   توانی م  یکل  نگاه ک ی در
  خود  مقام  تنزل و  ریی تغ ۀ ضرب اول،  فرزندان   ۀهم که   بود معتقد  آدلر. است خود از ترکوچک  يبرادرها  و  خواهر  از جوترسلطه   و  ترطلبجاه تر،شناس فه یوظ
 خورند ی م صدمه  شتریب اند،آمده  بار نازپرورده  اریبس که   ییآنها اما کنند؛ی م احساس  را  خانواده در

  )وسط  فرزند : (دوم فرزند 
  است؛ شده کمتر  کودکان  ينگهدار مورد در   آنان يهایدلواپس  و های نگران و  برخوردارند  يشتر یب آرامش  و  تجربه  از  دوم فرزند  تولد  زمان  در  نیوالد 

  شودیم  ی عامل تیموقع ن یا و  بردیم  سر به  رقابت در اول فرزند  با همواره دوم،  فرزند . کنند ی م  استفاده  ي ترراحت  ةو یش  از دوم  فرزند   با ارتباط در نیبنابرا
  و یاجتماع است،یباس  رقابت، اهل ر،یپذ انعطاف  گرا،واقع  اتیخصوص ي دارا وسط   فرزند   کل،  در.  اوردیب  وجود به  ترکوچک   کودك  در  را شرفت یپ ةزیانگ  که 

  کودك  و  کند  اریاخت را  بدبخت» من«  نگرش  است ممکن فرزند  ن یا. کند  احساس  شده گرفته  دهیناد ای دوم   ۀدرج  را  خود  است ممکن که   است مستقل
  خود  همسالان به  شتر یب. است »یمت یق  هر به  آرامش« آنها شعار  و  است ی زندگ پرتلاطم  انوس یاق داشتن  نگه آرام  آنها، ازین  نیترمهم .  شود يسازمشکل

   شوند، جدا خانواده  از توانند ی م یراحتبه  و وندند یپی م
  آخر فرزند 

 یسالبزرگ  در معمولا  آخر فرزندان. کند ی م  رشد  يادیز سرعت  با اغلب شود،ی م  کیتحر  ترـبزرگ  يبرادرها خواهر از افتادن جلو به ازین  ـ محرك با که 
 ازحد شی ب آخر فرزندان  که  است یصورت در  نیا و  دهد   يرو  تواند ی م ز ین آن برعکس البته . کنند ی م کسب  آن  در  ي ادیز تیموفق  بزنند،  يکار  هر به  دست

  و  یدرماندگ است ممکن شوند،ی م  تربزرگ  کهی وقت   کودکان نیا . رند یبگ  ادی  را ي زیچ خودشان که  ندارند  ي ازین که  برسند   باور  نیا به  و باشند  نازپرورده 
  به  شود،ی م  شناخته ریپذ سلطه  عنوانبه  شتر یب او ازآنجاکه. باشد  جذاب و  خلاق  تواند ی م همه از  شیب آخر  فرزند . کنند  حفظ  را  خود ی کودک یوابستگ 
  .دارد   یفراوان ش یگرا طلبانهي برابر  يهاجنبش در  مبارزه

 :فرزند تک
  که   ی کودکان از  را ي شتریب  زمان که  فرزند تک . ماند ی م  توجه کانون همچنان  او دهد،ی نم دست از  خانواده در  که را  خود  برتر گاهیجا هرگز فرزند،تک 

  در  شودی م متوجه  که هم  ی وقت. دهد ی م  نشان را سالبزرگ  يهانگرش  و  رفتارها و شوند ی م  پخته زود  شتریب گذراند،ی م نی والد  با  دارند  ی برادران خواهر
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ترتیب تولد آدلر                



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    او  يهاییتوانا اگر . رقابت نه  کند  میتقس  نه که گرفته  اد ی او . شودیم   یمشکلات دچار  ست،ین توجه  کانون  مدرسه، مانند  خانواده،  از خارج  ی زندگ يهانه یزم د

  يافراد . کنند ی م متحول   را ایدن  که هستند  هاهمان  فرزندان تک .  کرد خواهد  يد یناام احساس  احتمالا اورد،ین ارمغان  به ش یبرا را  یکاف  د ییتأ و  توجه 
  قبول از و  هستند  اتیجزئ و هاشه یاند  و  افکار ت،یواقع عاشق آنها. باشند یم نانیاطمقابل  اریبس و شناس فه یوظ  و باوجدان منظم، و  مرتب  گرا،ف یتکل

  از شیب احتمالا و  هستند  انیبخوش  دارند،  ي شتریب نفساعتمادبه  اول  فرزندان  مانند  آنها ها،پژوهش  ي مبنا بر .. ندارند  ياواهمه  مختلف  يهات یمسئول
  از  یکی. باشند  گراکمال  و ریناپذ  انعطاف است ممکن و  متنفرند  انتقاد  از  هستند، ز ین پرتوقع آنها گرچه. کنند ی م  استفاده خود لی تخ از  گرید يهابچه 
. زنند ی م باز سر اشتباهاتشان قبول   از معمولا و  هستند  پرتوقع و يانه یک یکم. آنهاست د یشد  خشونت و  یسرسخت  افراد  ن یا یمنف يهاصه یخص

 .شودی م دارحه یجر زود  یلیخ احساساتشان که  رند ینفوذپذ  و حساس  اریبس ي افراد گرانید  برابر در . ستند ین ریانتقادپذ  وجهچیهبه 
  افراد در یخاص ی زندگ سبک  ه،ی اول یاجتماع يهاتعامل   با همراه ، )تولد   بیترت( فرزندان  یب یترت  گاهیجا ۀج یدرنت  دارد احتمال که بود  باور ن یا بر آدلر 

 . ردیگ شکل

 ترتیب تولد ها اینگونه اثر میگذارند . ( آلفرد آدلر)        
52 

 ؟   د یهست کجا اهل شما •
 )  است تر  گرم ترباشد  ک ینزد استوا خط  به هرچه (  یجنس ي ها  رابطه
 ) خود  خانواده  مانند  قا یدق(   )  فروش   و  د یخر و  ازدواج مخصوصا(  م یتصم اتخاذ  ي نحوه 

یی زناشو  تیرضا  و  تیقوم) 7( یآگاه   خود         

53 

 ؟  است چگونه  شما ي اقتصاد تیوضع
  .کنند ی م  نییتع خود  ي برا مشخص و  حصول قابل اهداف -1
 .کنند ی م مرور  را آن  دائماً و  کنند ی م  هیته  روزانه  يکارها فهرست -2
 .کنند ی م  مراقبت  خود بدن از -3
 ند . کنیم  ي سپر عاقلانه  را  آن و اند قائل ارزش  خود وقت  يبرا -4
 ) دارد فرق  خرافات  با(  ندارند  ياعتقاد  چیه شانس به -5
 .کنند ی نم ي رویپ جمع از هرگز -6
 .ستند ین وابسته یدانشگاه  لاتی تحص  به -7
 .ند یگوی نم بله  شهیهم-8

54 

 ؟  است بوده چگونه شما)   میتصم اتخاذ و  ي پرور فرزند  سبک (  خانواده ساختار
 مستبدانه
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   رانه یگ سهل  د

  اعتنا یب  
 مقتدرانه   ای قاطعانه 

 ي پرور   فرزند سبک  حیتوض ) : 8خود آگاهی (       
 سبک فرزند پروري شما چگونه بوده است ؟ 
 هر قدر سبک خانواده مقتدر باشد فرزندان :

      دیده می شود .   کمتر  ی خودکش و  يد یناام احساس ،    بالاتر ي خودکارآمد ،   شتریب روان  سلامت ،    نفس عزت شیافزا
نفس  عزت  و  يپرور   فرزند سبک ) : 9خود آگاهی (           

روان  سلامت و  يپرور فرزند ) : 10خود آگاهی (            
ي کارآمد  خود و  يپرور فرزند ) : 11خود آگاهی (            
2 سلامت  و ي پرور  فرزند) : 12خود آگاهی (             
ی کش خود و  يد یام نا و  يپرور فرزند ) : 13خود آگاهی (            
ي پرور   فرزند یق یتطب مطالعه) : 14خود آگاهی (            

 

 ) یارتباط ي ها ت یفیک ( خانواده  کارکرد 
 .دارد وجود   مثبت ي  رابطه یهمدل و  عفو  نیب:  عفو زانیم

عفو  زان یم و  خانواده در  ی همدل) : 15خود آگاهی (          
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      4-13تمرین  
 با توجه به مطالب جمعیت شناختی تعیین کنید شما از هر یک از موارد زیر چه اثراتی پذیرفته اید : 

  سن و سال  
  ترتیب تولد 

  قومیت 
  وضعیت اقتصادي 

  پروري) ( فرزند ساختار خانواده  
کیفیت هاي ارتباطی در خانواده 

 ( همدلی) 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د
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 فکر؟  کدام اما   ،  شودیم جاد یا فکر  اول
 )یدرون (    اریهوش  نا فکر  و اریهوش  فکر :  میدار  فکر  نوع دو  ما

60 

  ؟ چرا .  میبشناس  یخوب به را خود  ی درون فکر د یبا
 : رایز

  هجوم ما ذهن  به  گوناگون  ط یشرا  و  ها ت یموقع  در   م یبخواه ما  نکهیا بدون و  وار  کیاتومات و  ناخودآگاه  صورت به آن از یناش  ی درون ي گفتگوها  و افکار
 .دهند   یم  قرار  ریتأث تحت را  ما يرفتارها  و احساسات و   آورده

 . میکن نیگزیجا نانه یب واقع   و  یمنطق  افکار با را  آنها ،  د یتوان ی م) یدرون گفتار (   افکار نیا شناخت با

61 

متغیرهاي شناختی و هیجانی  – خودآگاهی هفت لایه  ) 4-5و4درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر      4-14تمرین   د

  و احساس  چه  ، )افکار( ی درون يگفتگو  چه) محرك(  تیموقع آن در ،  د یکن  تصور را  د یا دهیکرد  تجربه  که را  یطیشرا و  ها ت یموقع گذشته  روز چند  یط
 ؟د یداشت  يرفتار چه

 رفتار احساسات    (افکار)  درونیگفتگوي  موقعیت 
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 .موقعیت را در نظر بگیرید و به آنها از بین لیست احساس هایی که دارید برچسب بزنید  5در روز   4-15تمرین  
 خشم  و  يریغافلگ  اندوه،  و  غم  عشق، ، يشاد ترس،

   ): احساس و انواع آن 16خودآگاهی (        

63 

  . شودیم ده ینام ناکارآمد  شود،افکار یم  ی منف ي رفتار و  یاحساس  يامدهایپ به  منجر   که فرد   فکرکردن وه یش  در  ی نقص هرگونه 
 !د یبزن  مثال ش یبرا د؟یدان ی م  چه ناکارآمد  افکار مورد  در: يفکر  بارش 

 

64 

 یکی مشکلات مهم ما در زندگی این است که اسم هاي درست براي احساسمان نداریم  
 براي اینکه بتوانیم این تمرین را به خوبی انجام دهیم باید تمرین بعدي را با تمرکز انجام دهیم و سپس سراغ این تمرین بیاییم . 

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   ) یسوال 75 کوتاه  فرم( د یده پاسخ را  انگی يها  واره طرح  ی سنج خود  آزمون :   پرسشنامه  4-16تمرین   د

 شده   گرفته  نظر  در  آزمون  به  ییگو پاسخ ي برا م یمستق نکیل  کی ما تیسا در : ییراهنما
 نتیجه را جلسه بعد به حامی خود ارایه دهید.
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 4-17تمرین  
  ای،  است تر  ه یشب شما يرفتارها به ای . دهد یم قرار  ر یتاث تحت  شتری ب را شما رفتار آنها از ک ی کدام د یده ص یتشخ و  د یبخوان را  شده ه یارا ي ها واره طرح  

 .  د یابیم یزندگ در آنها از  يشتر یب قیمصاد
 

66 

 ی ثبات ی ب /یشدگ رها
  به  و   کنند   رها را او  نکه یا ای رند یبم اش  یزندگ مهم افراد  دارد  امکان  لحظه  هر است معتقد  باشد،  گرفته  شکل ذهنش  در  ي ا طرحواره  ن یچن که ي فرد
 . شوند  علاقمند  ي گرید  فرد

67 

 ي بدرفتار/ياعتماد یب
 . هستند  سودجو  و  کار  دغل و   کنند   یم  سرافکنده را انسان بدرفتارند، زنند،  ی م ضربه  انسان به  گرانید  که نیا انتظار

68 

 ی جانیه تیمحروم 
 دارد  وجود   مهم ت یمحروم نوع  سه .شوند  ینم ارضاء گرانید  جانب از ی کاف ة انداز به ی عاطف تیحما به فرد  يازهاین و  لاتیتما  که نیا انتظار

69 

 .گرانید ي سو از  نشدن ییراهنما ا ی ی ده جهت قدرت،  منبع  نداشتن محرومیت از حمایت : 
 .گرانید با احساسات نگذاشتن انیم  در  ا ی ییخودافشا عدم ندادن، گوش   فرد دل  حرف  به  نشدن، رك محرومیت از همدلی: 
 ی همراه ای عطوفت توجّه، فقدان   محرومت از محبت:
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 شرم  /نقص
  اش، یزندگ  مهم  افراد نظر در  که  نیا ای است ارزش  یب  و  ریحق بد، مطلوب،   نا ناقص، یانسان تش،یشخص  يها جنبه  نیتر  مهم  در  فرد  نکهیا احساس 

  نابجا، ي ها سهیمقا ، ییرو کم سرزنش، طرد، انتقاد،  به  نسبت حد   از ش یب تیحساس  طرحواره،  نیا نیهمچن. د یآ یم حساب به  نامطلوب  و  منفور  ي فرد
 . ردیگ  یم  بر در  را یدرون  يها نقص  و  بیع با ارتباط در  ی شرمندگ حس  و گرانی د حضور  در  یامن نا احساس 

71 

 یگانگ یب /یاجتماع يانزوا
 . ندارد خاطر تعلق  جامعه  به  که نیا ا ی است متفاوت گرانید با  و  کرده  ير یگ کناره  جهان  از فرد   که، نیا احساس 

72 

 73 ی تیکفا  یب /یوابستگ 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    و  برآمدن د یجد  فیتکال  عهده از خوب، قضاوت  روزانه،  مشکلات  حل گران، ید از  مراقبت مثل(  را  روزمره يها  تیمسئول تواند  ی نم فرد که   نیا به اعتقاد د

 .دهد   انجام یقبول قابل  حدّ در  گران، ید  ۀملاحظ   قابل کمک  بدون ) حیصح ي ریگ  میتصم
 ي ماریب ای ضرر به نسبت ي ریپذ  بیآس 74
 کند  ي ریجلوگ آن از تواند  ی نم فرد که  نی ا و  دارد وجود   آن  وقوع احتمال لحظه  هر  و  است کینزد فاجعه  که ن یا از ی افراط ترس 7
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 گرفتار / افتهین تحول  خود
 غالباَ  .یعیطب یاجتماع رشد  ای تی فرد  دادن دست  از متیق  به ، )نیوالد  اغلب(  یزندگ مهم افراد  از ی کی با حد  از  شیب یک ینزد و د یشد  ی عاطف ارتباط
  ي ا طرحواره نیچن  که يفرد.باشند  شاد توانند  ی نم ای نبوده  یزندگ ۀ ادام به قادر ، يگرید تیحما بدون  گرفتار،   افراد از کی  چ یه که است نیا بر  اعتقاد

  ،یدرگم  سر و  یپوچ احساس  صورت به  اغلب طرحواره  نیا. ندارد  يا جداگانه  تیهو و شده  ادغام گران ید در  وجودش  کند  احساس  است ممکن  دارد
 .کند  ی م بروز  فرد ي وجود ساختار و  ت یموجود در  د یترد و  شک صورت به  د یشد  موارد   در ای  و  یهدف ی ب و نداشتن جهت
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 شکست 
 .است ریناپذ  اجتناب او يبرا شکست که ن یا و  خورد خواهد   شکست ندهیدرآ ای است خورده  شکست فرد نکه یا به  باور
  که است باور  نیا شامل اغلب. کند   یم  یتیکفا یب احساس  غالباَ...)  و  ورزش   شغل، ل، یتحص  مثل ( شرفت یپ ي ها حوزه در  همسالانش با سه یمقا در   فرد

 . دارد  يکمتر  تیموفق  گران،ید  به نسبت و  است ینادان و  قینالا استعداد،  یب شخص
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 ی منش بزرگ  /استحقاق
  نسبت يتعهد   و  است قائل خودش  يبرا يا ژه ی و حقوق . است بالاتر گردن،  و  سر ک ی گرانید  به نسبت که است معتقد   دارد  ي ا طرحواره  ن یچن که ي فرد
 .ندارد هستند،  بهنجار یاجتماع تعاملات  ي راهنما که متقابل روابط  اصول  تیرعا به
  است،  یمنطق او  درخواست ا یآ نکهیا به توجه بدون  کنند،  فراهم  شی برا خواهد یم او  که   را چه  هرآن د یبا گرانید  که کند  یم  ي فشار پا نکته  نیا بر اغلب 

  گرانید  بتوانند  ای و  کنند  قدرت کسب  بتوانند  که  نیا ي برا ي افراد ن یچن. دارد گران ید ي برا يا  نه یهز  چه نکهیا ای است، معقول گران ید نظر  از  يز یچ چه
  .دارند )  شدن نیثروتمندتر  و  نیاستعدادتر با ن،ی تر موفق ( یی جو يبرتر  بر یافراط تمرکز ند،ینما کنترل  را

  ای یافراط رقابت به  ها، آن احساسات و  ها ازین به  توجه   بدون ای و  گران ید با  یهمدل بدون  کند،  ارضاء را خود  لات یتما بتواند  فرد   که نیا ي برا اوقات  یگاه
 . آورد ی م ي رو   گرانید  يرفتارها کنترل 
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 ی ناکاف یخودانضباط و  ي دار شتنیخو
  در  . ها  تکانه  و  ها جان یه انیب  از ير یجلوگ در   یناتوان اهداف،  به ی ابیدست راه  در  ها ی ناکام نکردن تحمل و  مناسب ي دار شتنیخو در   مستمر مشکلات

  ي ریپذ  تیمسئول از کند،  ینم  تحمل  را  درد دارد،  ي ا طرحواره نیچن  که ي فرد .  کند  یم  اجتناب یناراحت  از شدتّ به  فرد  آن، تر  ف یخف يها شکل
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    تعهد  ،یشخص  تیرضا از  شود یم باعث عوامل  نیا . ردیگ  ینم سخت خودش  به ادیز  و  کند  یم  ير یجلوگ تعارض از  شده که  یمتیق  هر به  است،  زانیگر د

 . شود ير یجلوگ يفرد نیچن ی تیشخص انسجام و
 اطاعت 

 . ردیگ  یم  صورت انتقام ای   ت،یمحروم  خشم، از اجتناب ي برا معمولاَ کار  نیا . گرانی د به  خود  کنترل ی افراط يواگذار  به نسبت اجبار احساس 
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 توجه  جلب / ییجو رش یپذ /  ثاریا
 .شود  ی م تمام  فرد خود  يازهاین يارضا عدم  متیق به  که   روزمره یزندگ  در گران ید يازهاین ارضاء بر  یافراط تمرکز

  افراد  با ارتباط  تداوم  ا ی یخودخواه  از  یناش  گناه احساس  از  يری جلوگ گران، ید به  رساندن بی آس  از  ير یجلوگ: از عبارتند  کار نیا انجام  لیدلا  نیتر جیرا
  ثارگریا  فرد   يازهاین که   شود یم احساس  ن یا به منجر يا  طرحواره نیچن. شود ی م یناش  گرانید  رنج و  درد   به حد  از شیب  تیحساس  از امر  نیا. ازمند ین

 "مهرطلب مارگونه، یب  یوابستگ ".کند  یم ينگهدار آنها از او  که  شد  خواهد  يافراد رنجش  باعث نیهمچن و شوند  ینم ارضاء ی کاف قدر  به
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 ی ن یبدب/ییگرا ی منف
  که ییکارها  انت،یخ بالقوه،  اشتباهات نشده،  حل مشکلات  گناه،  تعارض،  فقدان، ، يدلخور  مرگ،  درد،(  یزندگ  یمنف ي ها جنبه بر مداوم  و  ق یعم تمرکز
 .ها آن  از  غفلت ای یزندگ  ۀنان یب خوش  و  مثبت  ي ها جنبه گرفتن کم  دست  با همراه...)  و  شوند  یم  انجام اشتباه

  يدیشد  اشتباهاتِ به  منجر  حالت نیا خودِ  که   است يفرد  نی ب و  یمال  ،ي کار ي ها تیموقع از  یعیوس   فی ط در  یافراط انتظارات  شامل طرحواره  نیا 
 .است دهی پاش  هم از  اش  ی شخص یزندگ کند  ی م احساس  تینها در  شخص که ي طور به  شود، یم
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 یجانی ه يبازدار
  بر کنترل  دادن  دست  از و  یشرمندگ احساس  گران،ید  طرد از اجتناب  منظور به  معمولاَ  که خته یخودانگ  ارتباطات و احساسات اعمال، یافراط يبازدار
 . ردیگ یم   صورت ی شخص ي ها تکانه
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 ی افراط ییجو ب یع /سرسختانه يارهایمع
 معمولاَ  کار ن یا و  دهد  خرج  به  یفراوان کوشش د یبا خود، عملکرد و  رفتار  ة دربار  پروازانه بلند  ي ارهایمع به  دن یرس  يبرا  فرد  که ن یا بر ی مبن یاساس  باور
  شرفتیپ  ،يازرشمند  احساس  ، یسلامت آرامش، لذتّ، احساس  در  يجدّ ي ها نقص به  منجر  اغلب طرحواره  نیا .ردیگ ی م صورت انتقاد از ي ریجلوگ يبرا
 شود  یم  مندانه تیرضا روابط  ای

 سه شکل بروز دارد : 
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 : کند  ی م بروز  ریز  يها شکل به  معمولا
 . شتریب  کار  انجام  منظور به ي کارآمد  و  زمان  ۀدغدغ

 . یمذهب  و  یفرهنگ  ، یاخلاق ۀنان یب واقع  ریغ و بالا  يارهایمع  جمله از  ی زندگ يها حوزه  از ي اریبس در ،"دهای با" و  انعطاف رقابل یغ نیقوان
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   گران ید عملکرد با  سهیمقا در عملکرد  حدّ از کمتر  یِابیارز ای اتیجزئ به  معمول ر یغ توجهّ ، ییگرا نقص یب د

 ه یتنب
  از( یکسان  به  نسبت  يصبر  یب  و ي نابردبار خشم، احساس  شامل اغلب.شوند  هی تنب داَیشد  اشتباهاتشان، خاطر به د یبا افراد که ن یا بر ی مبن یاساس  باور

 عدم  و  مشکلات گرفتن   دهیناد  ژه،ی و  ط یشرا نگرفتن نظر  در  لیدل  به  افراد، نگونهیا. اند  نکرده  عمل  او انتظارات و  ارهایمع طبق که   است) فرد خود  جمله
 .کنند  ی پوش  چشم گران ید و  خودشان اشتباهات از توانند ینم آنها، احساسات با یهمدل
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 ! د یکن ستیل  را ؟آنها  کرده جاد یا تان یبرا يا  یمنف  ثمرات چه ها واره طرح نیا :د یکن  ی بررس ،غالب واره طرح  صی تشخ  از بعد   4-18تمرین  
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 
 Motivational Variables اهداف  یعن ی) ها سائق( یزش یانگ  يرهایمتغ: ششم هیلا
 ست؟ی چ ،  میباش  داشته  یهدف آنها در  م یتوانیم  که یی ها طهیح

  خود يازهاین  و ها  خواسته  از ی روشن  ر یتصو  به آنها کمک  به میتوان یم   که  دارد وجود   طهیح8  یکل  بطور اما دارند؛  یگوناگون  اهداف مختلف،  افراد
 .میبرس 
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 .ی ارزش  و  ياعتقاد  چارچوب به  دنیبخش استحکام و  ی ده شکل مانند  ي معنو  و  ینی د ي ها طهیح
 .ل یتحص  ادامه ر ینظ ی لیتحص ي ها طهیح
 یا یک جلوه ي اجتماعی قابل اعتنا  یشغل ارتقاء مانند  ی شغل ي ها طهیح
 .درآمد  ش یرافزای نظ ی مال ي ها طهیح
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 .روزانه  یزندگ  در  ورزش   کردن  لحاظ مانند   یجسمان سلامت  ي ها طهیح
 استرس  تیریمد  جهت  يزی ر برنامه ر ینظ یروانشناخت سلامت  ي ها طهیح
 ... و ها ي همکار و  ها ی دوست  مانند )  روابط ( یاجتماع ي ها طهیح
 .سفر رینظ  یح یتفر ي ها طهیح
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 با توجه به سبک زندگی خود در شش ماه گذشته میزان عملکرد خود را در هر حیطه بین صفر تا ده علامت گذاري نمایید :   4-19تمرین  
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انگیزه  –خودآگاهی هفت لایه   )  4-6درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 
 
 
 
 

 

 
 ناخودآگاه  :  هفتم هیلا

 . است صیتشخ قابل شیها انعکاس  و  ها نشانه از  فقط  و است معروف  ناخودآگاه  به  ،که ما  يوجود   کور نقطه 

 

  

 

 همه جا هست  – دهد  همه واژه ها را تشخیص می–کند  همه چیز را قبول می  –براي ورودي ها محدودیت ندارد   –کند  ناخودآگاه : هیچ وقت استراحت نمی
 فقط در درون انسان است . –غیرمنطق را نمیپذیرد   – براي ورودي محدودیت دارد  – خودآگاه : زمانی که بیداریم فعال است 

 

ناخودآگاه – خودآگاهی هفت لایه  ) 4-7درسنامه  



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   د

 

 

 .  د یکن  یبررس  شده ه یارا ل یتحل طبق آنرا و ) تیسا در  شده  هیارا نکیل در ( د یده پاسخ را کوتاه  نئو آزمون  4-19تمرین  
 . می کن ی م صحبت  موردش  در  مفصل ی مقتض فرصت  در  ،  د یبخوان آنرا هی اول لیتحل و د ی ده پاسخ را  آزمون ابتدامهم: 

 

 

 ثبات عاطفی در برخورد با ناسازگاري  -)   Nروان نژندگرایی (
 تمایل به تجربه عواطف منفی چون ترس، غم، دستپاچگی، عصبانیت، احساس گناه و نفرت 
   مردان و زنان با نمره بالا درN  کنترل تکانشهاي خود هستند و خیلی ضعیف تر  مستعد داشتن عقاید غیرمنطقی هستند و کمتر قادر به

 از دیگران با استرس کنار می آیند. 
   . شغل ها و فرایندهایی که احتیاج به آرامش دارد و روابط میان فردي در آن دخیل است براي این افراد مناسب نیست 

 48تا  25نمرره از  24تا 13نمره از  12تا  0  نمره از

هیجانتان پایداري دارید. دمدمی  شما آدمی هستید که  
مزاج نیستید و اضطراب و افسردگی و استرس را کمتر 

 به خانه ذهنتان راه می دهید. 

شما گاهی هیجانتان پایدار است و گاهی نه. احتمالا  
خیلی آدم خوشحال و آرامی نیستید. ولی ناراحت و نا  

 آرام هم نیستید. متوسطید دیگر.

مضطربی هستید. همیشه شما روي هم رفته آدم 
زندگیتان با افسردگی، اضطرب و خشم درونی  

آمیخته است. براي تغییر دادن شخصیت وقت دراز 
 مدتی لازم دارید. 

 
 
 
 
 

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   جامعه گرا بودن -  Eبرون گرایی  د

 خوش  و  ،يباانرژ  سرخوش،  بودن، پرحرف  و  بودن فعال  بودن، جرات با ها، یی گردهما و  بزرگ  ي ها گروه   حیترج  مردم، داشتن  دوست   
 است همبسته ندهایفرا و  مشاغل در  بزرگ  يها سکیر  به علاقه با  يقو  طور  به طه ی ح نیا يها  اس یمق نیب. 

 48تا  25نمرره از  24تا 13نمره از  12تا  0  نمره از

شما آدم درون گرایی هستید. تنهایی را بیشتر دوست  
حضور دیگران  دارید. دوست دارید هر کاري را بدون 

 انجام دهید. 

شما نه کاملا درون گرا هستید و نه کاملا برون گرا.  
بعضی وقت ها با جمع بودن را ترجیح ومی دهید و  

 گاهی تنهایی. هر چه نمره تان بالاتر باشد برونگرا ترید. 

شما آدم برون گرایی هستید. با جمع بدون را  
دوست دارید. دوست دارید حتی کارهایی را که می  

 شود تنهایی انجام داد با جمع انجام دهید. 

 
 
 
 

 

 عقل  -)Oانعطاف پذیري (
  قضاوت  در استقلال و  یذهن  ي کنجکاو  ،یطلب  ،تنوعیدرون  احساسات به توجه ،يباپسند یز احساس  فعال، تصور 
 هستند  رمتعارفیغ يها  ارزش  و  د یجد  د یعقا رش یپذ  به  لیما 
  تازه  افراد  نیا ند،ینما حفظ  را  خود دگاه ید و  داشته  متعارف  رفتار که لند یمتما رند،یگ  یم  يریپذ  انعطاف  در  ینییپا نمره  که   یزنان و  مردان  

 .  دارند  ثبات  ی ول  است محدود یلیخ  آنان  ی عاطف يها پاسخ و دهند   یم  حیترج را  آشناتر يها
 48تا  25نمرره از  24تا 13نمره از  12تا  0  نمره از

خیلی با هنر و سفر کردن و  شما آدمی هستید که 
چیزهاي تازه را تجربه کردن میانه اي ندارید. دوست  

شما    دارید چیزهاي موجودزندگیتان را حفظ کنید.
 محافظه کارید. 

شما نه کسی هستید که کاملا محافظه کار است و نه از  
تجربه چیزهاي جدید بدتان می آید. گاهی به این و  

 گاهی به آن تمایل دارید. 

شق سفر هستید. عشق چیزهاي جدید. حالا  شما ع 
 تا   بستگی به علاقه تان دارد از غذاهاي جدید گرفته

 داستان هاي جدید.  

 
 
 

 

  نوع دوستی و مهربانی -)Aدلپذیر بودن (



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   .هستند  کننده کمک  متقابلاً زی ن  گرانید  که دارد   باور و  کند   کمک  که است مشتاق و  کرده   يهمدرد گرانید  به نسبت  د

  کننده يهمکار تا  است جو رقابت و  بوده  گرانید  به  نسبت شکاك  و  خودمدار جو،  زهیست      ر؛ یدلپذ   ریغ فرد   درمقابل. 
 در نییپا نمره  A در بالا نمره  که   یحال در  بوده  همراه د ییپارانو یت یشخص اختلال و یضداجتماع ، یفتگ یخودش  حالات با  A  اختلال با  

 .است  همراه وابسته   یتیشخص
 48تا  25نمرره از  24تا 13نمره از  12تا  0  نمره از

شما کسی هستید که خیلی دیگران برایتان مهم  
نیستند. براي همین گروه هاي دوستان، گروه هاي  

کاري و خانواده خیلی از شما خوششان نمی آید. کلا  
 شما براي زندگی سازگارانه در جمع آفریده نشده اید. 

جیح می دهید دیگران را هم  شما در بعضی از موارد تر
در نظر بگیرید و در بعضی موارد نه. احتمالا به موقعیت  

بستگی دارد. ممکن است در محل کار آدم سازگاري  
 باشید اما در خانه نه. 

شمات آدم مردم داري هستید. آدمی که دیگران 
برایتان خیلی مهم هستند. خیلی زیاد. جمع با بودن  

ون شما هم هواي با شما خیلی حال می کند. چ
 جمع را دارید.

 
 
 

 تمایل به موفقیت- )Cباوجدان بودن (
 ،دارند   بالا حد  در  را  صفات ن یا  ،    نام به  ورزشکاران و  بزرگ  دانان ی قیموس   موفق، افراد. باشد   یم  مصمم  و  بااراده هدفمند  . 
 در  بالا نمره با افراد C به  در  اما. ستند ین یاخلاق  اصول فاقد  لزوماً ن ییپا نمرات با افراد  اما هستند  مطمئن و  قول   خوش  ق،یدق   ادیز  

 هستند  حالیب شانیهدفها  به دنیرس  ي برا تلاششان در  آنان  نیهمچن. ستند ین  قیدق  اد یز ی اخلاق اصول  ي ریکارگ
 48تا  25نمرره از  24تا 13نمره از  12تا  0  نمره از

هستید. معمولا  شما آدم بی مسئولیت و وظیفه نشناسی 
در محل کارتان به خاطر این ویژگیتان مشکل دارید.  

 چندان آدم معتمدي نیستید.

هر چه نمره شما بالاتر باشد بیشتر مسئولیت پذیرید.  
روي هم رفته نه چندان وظیفه شناسید و نه چندان بی  

 وجدان.

شما آدم با وجدان، وظیفه شناس و با مسئولیتی 
ل کار و جمع خانواده  هستید. براي همین توي مح

 تان روي حرف شما خیلی حساب می کنند. 
 

 

 . شده شروع تازه  بلکه ، نشد  تمام  یآگاه خود
  د یکن ي آور جمع  را خود  يها افته ی و  د یکن جمع  را حواستان د یبا فقط . کند  یم دایپ ارتقا  شما یخودآگاه گر ید يمهارتها تمام لحظات تمام  در

 ؟  چگونه

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر   4-  20تمرین   د

 تمام مطالبی که در لایه هاي متفاوت فرا گرفته اید را مورد بررسی قرار دهید ، و اثر آن را تشخیص دهید و در یک جدول مدون بنویسید .  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 عامل ایجاد کننده  خصوصیت ایجاد شده باید ها و نبایدهاي اولیه 
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   
   

  
 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهمترین مطالبی که از آموزش غیر حضوري فرا گرفته اید را یادداشت نمایید .  

تیتر کنید .تبدیل به مهمترین نکته هایی که فرا گرفته اید را   

 

 تیتر سازي

 

 مهمترین مطالبی که از پرسش و پاسخ فرا گرفته اید را اینجا یادداشت نمایید . 
 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 مهمترین مطالبی که از مطالعه ي کتاب معرفی شده فراگرفته اید را اینجا یادداشت نمایید . 

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ورزش  دلیل عدم انجام 
 امروز

به دقیقه     

مطالعه 
 امروز 

 (به دقیقه) 

روز و  
 تاریخ  

روز شمار  
حضور در  
 من برتر 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

 

ورزش  دلیل عدم انجام 
امروز به  

 دقیقه 

مطالعه 
امروز (به  

 دقیقه)

روز و  
 تاریخ  

روز شمار  
حضور در  
 من برتر 

     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     
     

 

 جدول ثبت مطالعه و ورزش

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
�� ��ر    د

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 جدول ثبت تدریس 

 

مخاطب  محتواي تدریس نتیجه

 (ها)

نحوه 

 اجرا

زمان 

 مصرفی

تاریخ 

 تدریس
هري  –تکنیک جدول جو  مسخرم کرد .  دقیقه 15 رو در رو  مادرم   مثال :  

5/12/97  
      
      
      

 



 

 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
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 کارگاه �ھار�ھای ز�د�ی �ن ��
اده  م ز

� مد کا
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 تعمیق سازي  
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