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 هدافا روه هدفگ یوه ارائهش مدت زمان ارائه
و  ها کارگاه ینواعن

 عمومی همایشهای
 

 ساعت8_روزه1

 ساعته3جلسه6

 مایش ه

 کارگاه

لیه افراد ک

 بزرگسال

 سال به بالا(18)
 

 شنایی با مفهوم استرسآ 

 متلاس تاثیر استرس بر ابعادمختلف 

 ت اجتماعیتاثیراسترس برارتباطا 

 های مدیریت استرسراهبرد 

  .1 مدیریت استرس

 ساعت 3-زهرو1

 ساعته 1.5جلسه  2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شغلی رضایت بر موثر واملع 

 در را شغلی رضایت توان می چگونه 

 کرد ایجاد خود

  .2 شغلی رضایت

 ساعت 8_روزه1

 ساعته3جلسه6

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 تیپ  9 معرفی و ناساییش

 انیاگرام  علم اساس بر شخصیتی

 و  بطتأثیر انیاگرام در زندگی، روا

 سازمانی - موفقیت فردی

تیپ شناسی شخصیتی 

 انیاگرام 

 

3.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته 1.5جلسه4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 چیست؟ دفه 

 مبانی و اصول مهارت هدفگذاری 

  مدیریت استراتژیک در مهارت

 هدفگذاری

 و چیست هدف به رسیدن موانع 

 برداریم؟ رو پیش از را آنها چگونه

  .4 گذاری هدفمهارت 
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 ساعت 3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه  2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 نقشه چیست؟چگونه ذهنی قشهن 

 بکشیم؟ ذهنی

 نقشه یکدر گذار تاثیر عوامل 

 کدامند؟ ذهنی

  ذهنی نقشه
Mind Map 

5.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته3جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ها واره طرح شکلگیریو  لبستگید 

 خود رشد مختلف مراحل با آشنایی 

 برشخصیت موثر عوامل ناساییش 

 با مرتبط ساز خطر صفات شناسایی 

 شخصیت

 دفاعی های مکانیسم 

 شناسایی و بازسازی

 خصیتش
6.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه3

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شنایی با مشخصات و تیپ شناسی آ

 MBTIشخصیتی

  اشراف به مدل شخصیتیMBTI 

  تطبیق مؤلفهای شناخت فردی بر

 MBTIصیتی تیپ های شخ

تیپ شناسی شخصیتی 

MBTI با رویکرد شناختی 
7.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه3

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 کیست؟« من » ین ا 

   چگونه خود و ماموریت زندگیمان را

 بشناسیم؟

  آیا میدانید در چه کارهایی خوب

 هستید؟

خود کاوی فردی و کشف 

 استعدادهای ذاتی
8.  

 ساعت3-روزه1

 عتهسا 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 قاط قوت و ضعف خود را ن

 میشناسید؟

 هایی نسبت به دیگران چه برتری

؟ )به عنوان نمونه: مهارت، دداری

 (…تحصیلات یا ارتباطات

 را بهتر از بقیه انجام  هاییچه کار

 ؟ددهیمی

  در مورد انجام چه کارهایی اعتماد به

و لذا ترجیح  دنفس لازم را نداری

 !؟دنجامشان ندهیا ددهیمی

راهکارهای مدیریت نقاط 

بر  قوت و ضعف فردی

 W3اساس الگوی 

9.  
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 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه3

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 یا شناخت استعداد ها و توانایی ها آ

 برای کسب موفقیت کافی است؟

  آیا شغل و یا رشته ی تحصیلی شما

با علائق و توانمندیهایتان در یک 

 راستا است؟

 ر کارهایی که میدانید چگونه باید د

 برایمان اهمیت دارد بهترین باشید؟

کشف علائق،توانمندیها و 

 ارزشهای فردی
10.  

 ساعت3_روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 یا رویا دست یافتنی است یا تنها آ

میلی است که اغلب به واقعیت 

 نخواهد پیوست؟

  عواملی موفقیت هر فرد در گرو چه

 است؟

  در زندگی به معنای آیا موفقیت ما

 خوشبختیست؟

 

  .11 مهارت تبدیل رویا به هدف

 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شد همه جانبه چیست؟ر 

  چگونه میتوان به رشد همه جانبه

 دست یافت

 آفات رشد تک بعدی چیست 

 آشنایی با مفهوم 

 رشد همه جانبه
12.  

 ساعت 3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 هارگاک
 زرگسالب

 شنایی با مفهوم ماتریس آSOWT  

  چگونه با رویکرد شناختی به

را مشکلات فردی   SOWTماتریس 

 مدیریت کنیم

ویکرد شناختی به ر

 SWOTماتریس 

 فردی

13.  

 ساعت 3-روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 هن هوشیار و نیمه هوشیار ذ

 چیست؟

 یتکسب موفقیت با شناخت و مدیر 

 ذهن هوشیار و نیمه هوشیار

  تصحیح الگوهای ذهنی اشتباه در

 زندگی روزمره

ذهن هوشیار و نیمه 

 هوشیار
14.  

http://www.mylifeshcool.ir/


 
 پروژه مدرسه زندگی

Life school project 

 

www.mylifeshcool.ir 
@lifeschool 

 

 ساعت5_روزه2

 ساعته1.5جلسه10

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شنایی با کارکرد اجراییآ 

  استفاده از کارکردهای اجرایی به

 صورت کاربردی و مسئله محور

کارکردهای اجرایی با 

 تیالگوی شناخ
15.  

 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 کانیسم های دفاعی چیست؟م 

  نحوه ی تعامل صحیح با

مکانیسمهای دفاعی به چه شکل 

 است؟

 های دفاعی چه کسانی از مکانیسم

 کنند؟استفاده می

مکانیسم های دفاعی از بعد 

 روانکاوی
16.  

 ساعت5_روزه2

 ساعته1.5جلسه10

 مایشه

 ارگاهک
 سالزرگب

 عریف مهارت ده گانه با رویکرد ت

 شناختی

  ارائه ی راهکار به منظور بهبود و

 توسعه ی مهارتهای ده گانه

  استفاده از تمرین و الگوهای

 کاربردی برای آموزش مهارتها

مهارتهای ده گانه ی زندگی 

 با رویکرد شناختی
17.  

 ساعت3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 بان بدنز body language  چیست

 ؟

 ارتباط غیر کلامی و زبان همیت ا

 بدن

 بان بدن برای کسب چگونه از ز

بهترین نتیجه در برخوردها و 

 مذاکرات استفاده کنیم؟

 

  .18 زبان بدن

 ساعت3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ررسی جنبه های آسیب رسان در ب

حوزه ی شناختی و خطاهای مرتبط 

 با آن

  بررسی رویکردهای تصحیح

 خطاهای شناختی

  .19 آسیب شناسی شناختی
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 تساع3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ویکرد رفتار درمانی شناختی ر

 چیست؟

  رفتار درمانی شناختی در چه

 مواردی موثر است؟

  چه روشهایی در رفتار درمانی

 شناختی استفاده میشود؟

  .CBT 20رفتار درمانی شناختی

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 عیین استراتژی های متناسب با ت

 دهه های زندگی

  بررسی مهارتهای مرتبط با هدف

 گذاری در دهه های پنج گانه

  بررسی ارتباط حوزه ی نیاز ها و

رشد همه جانبه متناسب با اهداف 

 تعیین شده
 

طراحی نقشه ی راه و برنامه 

ریزی دهه های پنج گانه ی 

 زندگی

21.  

 ساعت 3-روزه1

 ساعته1.5جلسه 2

 ایشمه

 ارگاهک
 زرگسالب

 فتار درمانی عقلانی هیجانی ر

 چیست؟

  چگونه با خشم ،اضطراب و

 افسردگیتان مقابله کنید؟

 ؟چگونه بر هیجانات و رفتارمان مسلط شویم

فتار درمانی عقلانی ر

 هیجانی
REBT 

22.  

 ساعت 3-روزه1

 ساعته1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 رمان فراشناختی چیست؟د 

 های فراشناختی  ارائه ی تکنیک

 برای مواجه با شرایط گوناگون

  استفاده از تمرین و الگوهای

 کاربردی در درمان فراشناختی

 

  .MCT 23درمان فراشناختی

 ساعت(3-روزه1

 ساعته 3جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 دل ارتباط ویروسی چیست؟م 

  چگونه در دیگران نفوذ کنید  و

 موفق به ارتباط موثر شوید؟

 ذاکراتتان به نتایج چگونه در م

 مطلوب برسید؟

  .VCM 24مدل ارتباط ویروسی 
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 ساعت چهل

 ساعت 2 جلسه20
 زرگسالب ارگاهک

 ناخت خودش 

  تحلیل ارتباطاتتان با نحوه ی

 خانواده و جامعه

                   تحلیل روابط متقابل

(TA) 

درون، نوازش،  من کودک  )

وتو، پیش نویس زندگی، 

 بازیهای روانی(

25.  

 ساعت 3زه رو 1

 ساعت 8جلسه  4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شریح خشمت 

 راههای برخورد با خشم 
  .26 خشم

 ساعت 3روزه  1

 ساعت 8جلسه  4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شنایی با مفهوم مکانیزم دفاعیآ 

 شناخت انواع آن 

  برخورد مناسب با مکانیزمهای

 دفاعی

  .27 مکانیزم های دفاعی

 ساعت 3روزه  1

 ساعت 8جلسه  4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ررسی انواع مهارتهای ارتباطیب 

 چگونه ارتباط موثربرقرار کنیم 

 

  .28 مهارتهای ارتباطی

 ساعت(2-روزه1

 ساعته 3جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 لل ایجاد اضطراب چیست؟ع 

 چگونه با اضطراب خود مقابله کنید؟ 

 اضطراب

 
29.  

 زگسالب مایشه ساعت 3روزه  1
 بها و هدف ررسی علل انتخاب

 گذاریهای ناخودآگاه
  .30 راه تحمیلی
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 ساعت5_وزهر1

 ساعته1.5جلسه6

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 فرآیند کارآفرینیبیین ت 

 تحلیل محیط کسب و کار 

  تجاری امکان سنجی و تدوین طرح

 کسب و کار

 راهکارهایی برای اجرایی  ارائه ی

 سازی طرح

  .31 الگوهای جدید کسب و کار

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه6

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 قدمه ای بر برنامه ریزی م

 استراتژیک

 ترسیم چشم انداز سازمان 

  فرهنگ سازمان و ارزش های

 بنیادین

  تحلیل محیط عمومی و فرصت

 جویی

  روش های پیش بینی و تحلیل

 محیط عمومی

  تحلیل محیط پیرامونی در

 جستجوی فرصت ها

  تحلیل داخلی ، قابلیت

 هااهسنجی/یافتن گلوگ

  انواع استراتژی های اصلی و

 کاربردی

برنامه ریزی سازمانی و 

 الگوهای مرتبط با آن
32.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه6

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 بانی کارآفرینی و تجاری سازی م

 ایده

 اصول کلی تدوین طرح کسب و کار 

 سازی طرح قوانین و مقررات تجاری 

 اصول و فنون مذاکره 

حوزه ی کار  تجاری سازی و

 آفرینی
33.  

 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 عاریف مربیگری ومنتورینگت 

 مهارت ها و ویژگی های منتور 

  اهداف و ویژگی های مربیگری و

 منتورینگ در سازمان ها

  .34 منتورینگ 
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 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 عاریف کوچینگت 

  فردی و سازمانیآموزش کوچینگ 

  اهداف و ویژگی های عنوان

 کوچینگ در سازمان ها

  .35 کوچینگ

 ساعت 5روزه  1

 ساعت 1.5جلسه 3

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 های یک تیم موفق چیست؟یژگیو 

 نقشهای فردی در کار تیمی 

  مبانی علمی کار تیمی و استراتژی

 های مرتبط با آن

 اشتباهات رایج در کار تیمی 

 
Team-working 
 با رویکرد شناختی

36.  

 ساعت چهل

 ساعت 1.5 جلسه20
 زرگسالب ارگاهک

 و انواع آن مهارتهای نرمعریف ت 

  تحلیل مهارتهای نرم و سخت و

 تفاوتهای آنها

  آموزش مهارتهای نرم در حوزه ی

و راهکارهای ارتقاء  فردی و سازمانی

 آن

 مهارت های نرم در سازمان

(Soft skills) 
 

37.  

 ساعت3_روزه1

 اعتهس1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 فاوت تفکر استراتژیک و سیستمی ت

 چیست؟

  تاثیر تفکر استراتژیک و سیستمی

 در زندگی فردی و کاری افراد

  برنامه ریزی استراتژیک با روشهای 

 تفکر سیستمی و استراتژیکالگوی 

تفکر استراتژیک و 

 سیستمی
38.  

 ساعت 5-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 4

 مایشه

 ارگاهک
 گسالزرب

 نواع سبکهای یادگیریا 

 معرفی هوشهای چندگانه 

  راهکارهایی برای بهبود روند ارائه ی

 یادگیری

آشنایی با سبکهای 

 یادگیری

 با رویکرد شناختی 

39.  
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 ساعت 5-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 4

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 خصیت و رفتارشناسی در اصول ش

 مذاکره

 زبان بدن در مذاکره 

 کره براساس طراحی استراتژی مذا

 الگوهای روانشناسی

 روانشناسی مذاکره

 با رویکرد شناختی
40.  

 ساعت3-روزه1

 ساعته 1.5جلسه 2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 یپ شناسی سازمانی و انواع آنت 

  در تیپ شناسی شخصیتی کاربرد

 بهبود ارتباطات بین فردی سازمانی

  .41 تیپ شناسی سازمانی 

 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه2

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ماتریس حلیل تSWOT  

 یکاربرد تجزیه و تحلیل SWOT 

  تحلیل مبتنی براستراتژی های
SWOT  

SWOT 

 ازمانیس

 با رویکرد شناختی
42.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه12

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 راحی مدل کسب و کارط 

 های کسب و کارطراحی استراتژی 

 طراحی برنامه بازار 

 لیاتطراحی برنامه عم 

 و طرح  طراحی برنامه سازمانی

 تجاری

طراحی الگوهای کسب و 

 کار سازمانی
43.  

 ساعت3_روزه1

 ساعته1.5جلسه3

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 ارائه بر اساس الگوی راحی مدل ط
TED 

 مهارتهای عمومی در ارائه تأثیرگذار 

  پیاده سازی الگوهایTED از طریق 

Play role 

 مهارت پرزنتیشن

 TEDبا رویکرد 
44.  

 ساعت5_روزه1

 ساعته1.5جلسه5

 مایشه

 ارگاهک
 زرگسالب

 شنایی با اصول علم ژنتیکآ 

  آشنایی با اختلالات ژنتیکی و تأثیر

 آن بر الگوی رفتاری

  بررسی رابطه شخصیت با رفتار و

 ژنتیک

  .45 شخصیت؛ رفتار و ژنتیک
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ساعت 3روزه 1  

ساعته 1.5جلسه  3  

 همایش

 کارگاه
 بزرگسال

  ارتباط مؤثر با  یمهارتهاآموزش

 مشتری
دیریت ارتباط با مشتریم  46.  

ساعت 3روزه 1  

ساعته 1.5جلسه  3  

 همایش

 کارگاه
 بزرگسال

  زاری موفق برگ یمهارتهاآموزش

 شناختی  جلسات از طریق الگوهای

حوه مدیریت جلسات با ن

 رویکرد شناختی
47.  

ساعت 5روزه 1  

ساعته 1.5جلسه  6  

 همایش

 کارگاه
 بزرگسال

  حل مسأله بررسی روشهای شناختی

و تصمیم گیری در بعد فردی و 

 سازمانی

 در  و علمی ارائه راهکارهای کاربردی

 و تصمیم گیری حل مسأله

 مهارت حل مسأله و

تصمیم گیری با رویکرد  

 شناختی

48.  

ساعت 3روزه  1  

ساعته 1.5جلسه  5  

 همایش

 کارگاه
 بزرگسال

  بحث در حوزه های روانشناسی به

 زبان انگلیسی

 حوزه ی ت آموزی همزمان درمهار 

و  ارائه زبان انگلیسی ؛ توانمندی

 روانشناسی مرتبطموضوعات 

ESP 
آموزشی جلسات)  

حوزه های روانشناسی در 

(انگلیسیبه زبان   

49.  

ساعت 3روزه 1  

ساعته 1.5جلسه  5  

 همایش

 کارگاه
 بزرگسال

 ه به زبان مذاکر هارتهایبررسی م

 انگلیسی

  در ساختار های رایج آشنایی با

 مذاکرات

 

به مذاکرات صفر تا صد 

 زبان انگلیسی
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