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ها احساس پیشرفت و موفقیت عمیق در زندگیشان ندارند. درونی کم شده، انسان در دنیا و سبک زندگی امروز شادمانی و رضایتکه  ییاز آنجا

خوشحال نیستند، همیشه موضوعات و مسائلی برای غم و اندوه، ترس و نگرانی دارند. کارگاهی طراحی شده تا بتوانند راهگشای افراد برای 

تن در زمان حال را یاد سآگاهانه زندگی کنند. در اینجا و اکنون و زیکه  زندآمو یکارگاه افراد م نیدر ا رسیدن به شادمانی و رضایت درونی شود.

و رضایت درونی باشند . این کارگاه در ده  یشادمانیک به دنبال  . ننداو لحظات را بد یلذت ببرند و قدر زندگبتوانند  شانیهااز داشتهبگیرند. 

 دهد. ود و اصول شاد زیستن را آموزش میگام ارائه می ش

 باشد.بودن میتر شادتر و رضایتمندتر و با انگیزه از برگزاری دوره هدف

 

 

 ساعت 8

   دوره معرفی  

 

 وزشیآم دوره

  )اصول شادکامی(راز شادمانی  

 

 

 مخاطبین:

ها و مؤسسات کارکنان بانک هیکل

 یبانک ریغ یاعتبار

 :پیش نیاز

 نیازفاقد پیش

 

 :یادگیری  طراحی شده برای

 (یو آگاه ی)خودشناس یشادمان یربنایز 

 یذهن یندهایو تسلط بر فرآ ریمس یسازاهداف: روشن

 :(3و  ۲، ۱ یها)گام محتوا

 یاز شادمان یشخص فیگم شده؟ تعر ی(: چرا شادمانیساز)روشن ۱ گام

 (کنند؟یم بیرا تخر ی)چگونه افکار ما شادمان« فکر، احساس، رفتار»(: کشف مثلث ی)آگاه ۲ گام

 یخروج از نشخوار فکر یبرا (Mindfulness) یآگاهذهن یهاکیدر حال(: تکن ستنی)ز 3 گام

 یافکار خودکار منف ییشناسا نیو تمر «یفرد یهانقشه ارزش» می: ترسیکارگاه نیتمر

 و شناخت( یآگاه)ذهن دنیشیو اند ستنیمهارت ز 

 فکر نانهیبواقع می: خروج از زندان ذهن و تنظاهداف

 (:۶و  ۵، 4 یها)گام محتوا

 یها و نقاط قوت شخصارزش یی)شناخت خود(: شناسا 4 گام

 یفکر یخطاها دنیو به چالش کش یشناخت یبازساز یهاکی(: تکندنیشی)اند ۵ گام

 ها(تفاوت رشی)پذ گرانیاز خود و د ترقی)درک(: درک عم ۶ گام

 مسئله کینسبت به  «دید هیزاو رییتغ» کیو تکن یآگاهذهن یعمل نیتمر کی ی: اجرایکارگاه نیتمر

  (یو هدفمند یآورها )تابچالشمواجهه با 

 یبه زندگ یدهموانع به فرصت و جهت لی: تبداهداف

 (:۸و  ۷ یها)گام محتوا

 هاتیمحدود تیریها و مددر برابر شکست یآور)مقابله(: تاب ۷ گام

 (سازند؟یروزانه م ی)چگونه اهداف کوچک، شادمان یشخص یهابر اساس ارزش یگذار)اهداف(: هدف ۸ گام

 ندهیهفته آ یبرا «ریپذکوچک و دسترس یهاهدف»شکست گذشته )از نگاه رشد( و نوشتن  کی لی: تحلیکارگاه نیتمر

 و تداوم( یریپذتی)مسئول نیقیو  تیتثب 

 یبه ثبات درون دنیو رس جیدر قبال نتا یریپذتی: مسئولاهداف

 (:یبندو جمع ۱۰، ۹ یها)گام محتوا

 ریو اصلاح مس یفعل یسبک زندگ یامدهایپ ی(: بررسجی)نتا ۹ گام

 رییو استمرارِ تغ یشخص یبه توانمند مانیا یسازنهی(: نهادنیقی) ۱۰ گام

 «یشادمان یبرا یخودمراقبت»برنامه  نی: تدویینها یبندجمع

 یاتیو تعهد به برنامه عمل «یشخص یمنشور شادمان» نی: تدویکارگاه نیتمر
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 مدرس دوره:   
  و روانشناس مشاوری، روانشناس یتخصص یدکتر 

 یاز ده ها جلد کتاب در حوزه روانشناس شیلف و مترجم بؤم 
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