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 اهداف دوره
تعداد 

 جلسات

 یزمان بند

 کارگاه
 ردیف کارگاه نام

  آیا رویا دست یافتنی است یا

تنها میلی است که اغلب به 

 واقعیت نخواهد پیوست؟

  چگونه میتوان رویا ها را به

 ؟اهداف تبدیل کرد

 باز تعریف پنج مفهوم پایه 

 DASH P 1 ساعت 3 2

  کیست؟« من » این 

  چگونه خود و ماموریت

 ندگیمان را  بشناسیم؟ز

  آیا میدانید در چه کارهایی

 خوب هستید؟

 ساعت 6 4
W3 

 )ارزش ،توانایی، علایق(
2 

  آشنایی با مشخصات و تیپ

 MBTIشناسی شخصیتی

  اشراف به مدل شخصیتی

MBTI 

  تطبیق مؤلفهای شناخت فردی

 MBTIبر تیپ های شخصیتی 

 ساعت15 10
MBTIجامع 

 با رویکرد شناختی
3 

  وارهطرح و شکلگیریدلبستگی 

 ها

 مختلف رشد مراحل با آشنایی 

 خود

 موثر عوامل شناسایی 

 شخصیتبر

 4 طرحواره و فراشناخت ساعت 6 4
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  نقاط قوت و ضعف خود را

 میشناسید؟

 هایی نسبت به چه برتری

؟ )به عنوان نمونه: ددیگران داری

مهارت، تحصیلات یا 

 (…اتارتباط

 را بهتر از بقیه  هاییچه کار

 ؟ددهیانجام می

 

 ساعت 3 2
SWOT 
 فردی

5 

  ذهن هوشیار و نیمه هوشیار

 چیست؟

  شناخت و مدیریت ذهن هوشیار

 و نیمه هوشیار

  تصحیح الگوهای ذهنی اشتباه

 در زندگی روزمره

 ساعت 3 2
Conscious/Subconscious 

Mind 
6 

 دافکسب درک درست از اه 

  چگونگی به کارگیری توانمندیها

 در راستای اهداف

 تفکیک اهداف خوب از بد 

  مدیریت استراتژیک در تعیین

 اهداف

 Goal Setting 7 ساعت 3 2
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  تعیین استراتژی های متناسب با

 دهه های زندگی

  بررسی مهارتهای مرتبط با هدف

 گذاری در دهه های پنج گانه

  بررسی ارتباط حوزه ی نیاز ها و

شد همه جانبه متناسب با ر

 اهداف تعیین شده

 

 Personal planning ساعت4.5 3
 

8 

 تعریف کامل و کمال گرایی 

 بررسی آفات کامل گرایی 

  راهکارها و نحوه ی مدیریت

 کامل و کمال گرایی

  مقایسه ی رابطه ی کامل و

 کمال گرایی

 ۹ کامل گرایی و کمال گرایی ساعت 3 2

 Auto Pilot Mind چیست  

 الیت مغز در حالت خودکار و فع

 غیر خودکار به چه شکلی است؟

  بیان عملکرد ذهن در حالت

 خودکار

  بیان ارتباط بین مدیریت ذهن و

 عملکرد افراد

 Auto Pilot Mind 10 ساعت  3 2
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 ردیف کارگاه نام کارگاه یزمان بند تعداد جلسات اهداف دوره

Life skills  

  اهمیت و ضرورت خود آگاهی

 ؟چیست

  بررسی مولفه های مهارت خود

 آگاهی

 دعوامل موثر در دستیابی به خو 

 آگاهی

 موانع رسیدن به خود آگاهی 

 1 خود اگاهی ساعت 3 2

  روش و مراحل علمی برخورد با

 مسئله

 و مسائل دنکر یبند لویتاو 

 مسائل حل چگونگی در آن تأثیر

 در مختلف  یحلهاراه دنکر اپید

 حل مسئله

 2 حل مسُله ساعت 3 2

  تفکر خلاقشناخت 

 مهارت طوری دیگر اندیشیدن 

 مهم و کاربردی در  ارائه ی نکات

 حوزه ی تفکر خلاق

 3 تفکر خلاق ساعت 3 2

  تفکر نقادشناخت 

 تقویتتفکر یهارهکاارائه ی را 

 دی نتقاا

 مهم و کاربردی در  ارائه ی نکات

 حوزه ی تفکر نقاد

 

 4 تفکر نقاد ساعت 3 2
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 مدیریت صحیح استرس 

 حوه ی کنترل و برخورد با آنن 

  ارائه ی راهکارهایی به منظور

 جهت دهی مثبت به استرس

 5 استرس مدیریت ساعت 3 2

  و دیفر بین یها وتتفابررسی 

 بطروا اریبرقر در آن تأثیر

 همدلانه

 به نسیدر یههاآموزش را 

 همدلی

 به ستیابید یههاارائه ی را 

 انیگرد با هماهنگی

 6 همدلی ساعت 3 2

 م ارتباط مؤثرمفهو 

 بررسی انواع مدلهای ارتباطی 

  تأثیرگذاری و نکات مهم در

 با صمیمانه بطروا اریبرقر

 انیگرد

 7 ارتباط موثر ساعت 3 2

  بیان انواع مهارتهای ارتباطی

 همراه با کاربرد انها

  اریبرقر بررسی نکات مهم در 

 انیگرد بامناسب  بطروا

  با ریگازسا یها رتمهاآموزش 

 انیگرد

 

 

 8 ارتباط میان فردی ساعت 3 2
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  ارائه ی راهکارهای مدیریت

 هیجان

  آشنایی با هیجانات مثبت و

 منفی 

  نحوه ی برخورد صحیح با

 هیجانات )متناسب با شرایط (

 ۹ مدیریت هیجان ساعت 3 2

  یتصمیمگیر حلامرآشنایی با  

 و انواع مدلهای آن

 ری گی شناسایی تفاوتهای تصمیم

 و حل مسئله

  تصمیم  هندزداربا ملاوعبررسی

 گیری

  ارائه ی نکاتی اجرایی به منظور

 تصمیم گیری آسان

 10 تصمیم گیری ساعت 3 2

Executive function  

  یزمان بازه کارها درصحیح انجام 

 معین 

 استفاده ی بهینه از  الگوهای

 وقت

 شناخت عوامل تضییع وقت 

 11 مدیریت زمان ساعت 5/4 3

 ها ترتژیتوانایی ایجاد و بسط اس

 برای تکمیل یک کار

  برنامه ریزی موثر مراحل صحیح 

  آموزش تفکرهای مرتبط با برنامه

 ریزی صحیح و کاربردی

 12 برنامه ریزی ساعت 5/4 3
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  الگوی یتوانایی بکارگیرآموزش 

سیستماتیک برای دستیابی به 

 هدف

 آشنایی با انواع سازماندهی 

  بررسی اصول سازماندهی در

  ازمانزندگی فردی و س

 13 سازماندهی ساعت 5/4 3

  ها روشتوانایی انطباق و تغییر

  .برای رسیدن به هدف

 اف بررسی انواع مدلهای انعط

پذیری به صورت فردی و 

 سازمانی

 14 انعطاف پذیری ساعت 5/4 3

  بررسی الگوهاو پیش فرض های

 از طریق فراشناخت خودذهنی 

  بررسی ارتباط فراشناخت با نحوه

 افرادی عملکرد 

  آشنایی با راهبرد های شناختی و

 فرا شناختی

 15 فراشناخت ساعت 5/4 3

  بررسی توانمندیهای مرتبط با

 رفتار مسوولانه

  درک و قبول مسوولیت درحوزه

 ی فردی و سازمانی

  بررسی محدودیتها و حدود

 مسوولیت پذیری

 

 

  

 16 مسئولیت پذیری ساعت 5/4 3
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 تعریف حافظه ی کاری 

  آشنایی با عملکرد فیزیولوژیک

 آن در مغز

  بیان تفاوت انواع حافظه با

 حافظه ی کاری

  چگونگی استفاده ی صحیح از

 حافظه ی کاری و تقویت آن

 17 حافظه کاری ساعت 5/4 3

  ارزیابی عملکردی فردیچگونگی 

 آشنایی با فرآیند خود تنظیمی 

  شناخت عوامل مؤثر در تقویت

 خود تنظیمی 

 18 خودتنظیمی ساعت 5/4 3

 اهمیت مدیریت هیجان 

 کارهای برخورد ارائه ی راه

 هیجانات مثبت و منفیصحیح با 

  ایی مدیریت توانافزایش

تصمیم گیری ؛  احساسات فردی

فردی  لیفاو تکمیل تکمناسب 

 سازمانی –

 1۹ مدیریت هیجان ساعت 5/4 3

  توانایی حفظ تمرکز و توجه در

  حضور عوامل مزاحم

 مل مزاحم در تمرکزشناسایی عوا 

  افزایش تمرکزارائه ی راهکارهای 

 20 افزایش تمرکز ساعت 5/4 3
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 هداف دورها
تعداد 

 جلسات

 یزمان بند

 کارگاه
 ردیف کارگاه نام

 های یک تیم موفق چیست؟ویژگی 

 نقشهای فردی در کار تیمی 

  مبانی علمی کار تیمی و استراتژی

 های مرتبط با آن

 میاشتباهات رایج در کار تی 

 

 Hollands ساعت 3 2
Codes 

1 

Soft Skills 

 مراحل اساسی در حل مسئله 

  تصمیم گیریو انواع مراحل 

  حل مسئله و تصمیم گیری در

 شرایط دشوار

  ارائه ی راهکارهای عملیاتی در

 برخورد با مشکلات 

 

 ساعت 3 2
و تصمیم  مهارت حل مسئله

 گیری
2 

 باور های غلط در مورد  حذف

زینی باورهای خلاقیت و جایگ

 صحیح

  برای خلاقیت به چه چیزهایی نیاز

 داریم

  تنظیمات ذهنی به منظور افزایش

 خلاقیت

 ارائه ی تکنیکهای خلاقیت 

 

 3 خلاقیت و نوآوری ساعت 3 2
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  تفکر استراتژیک مفهوم 

  ویژگیهای تفکر استراتژیک 

  طراحی استرتژی متناسب با

 تفکر استراتژیک موقعیت به کمک

 کر استراتژیک با تفاوت سبک تف

 دیگر سبکهای فکری

 

 4 تفکر استراتژیک ساعت 6 4

  سیستم و تفکر سیستمیمفهوم 

  تفاوت سبک تفکر سیستماتیک با

 دیگر سبکهای فکری

  رویارویی با مسائل به کمک تفکر

 سیستمی

 

 5 تفکر سیستمی ساعت4.5 3

 آماده سازی محتوا به منظور ارائه 

  سازماندهی و نظم دهی به روند

 رائها

  بررسی نقاط قوت و ضعف در ارائه

 های معمول

  انجام آموزش تکنیک و مهارتهای

 ارائه ای موثر

 6 مهارت ارائه ی موثر ساعت 3 2

 شناخت صحیح از شخصیت افراد 

  در تیم

  اصول تیم سازی 

 اهمیت کارتیمی 

 اشتباهات رایج در کار تیمی 

 7 مهارت کار تیمی ساعت 3 2
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 ر الگوهای صحیح شناختی د

 برخورد با موقعیت های مختلف 

  بررسی خطاهای شناختی در

 زندگی روزمره

  ارائه راهکارهای مؤثر جهت افزایش

 انعطاف و انطباق پذیری شناختی

 ساعت 3 2
پذیری و انطباق انعطاف 

 شناختی
8 

  ارتقا و بهینه سازی رفتار اجتماعی  

 مهارت های ارتباط بین فردی 

 ازی مهارتهای ارتباطیبومی س 

 ساعت 3 2
 برقراری ارتباط و نفوذ در

 دیگران
۹ 

 تعریف مربی گری 

 موزش مهارتهای مورد نیاز آ

در حوزه ی فردی و  مربیگری

 سازمانی

  بیان نکات مهم در مربیگری اثر

 بخش 

 10 مهارت مربی گری ساعت 3 2

 مدیریت شرایط دشوار در راستای 

 اهداف

 کنترل احساسات راهکارهای موثر

 ط دشواریدر شرا

  بحران فردی و سازمانیمدیریت 

 11 مدیریت بحران ساعت 3 2

  نشانه های مدیریت ضعیف علائم و

 زمان

 معرفی عوامل اتلاف وقت 

  راهکارهای بهینه سازی استفاده از

 زمان

 12 مدیریت زمان ساعت 3 2
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 انواع مدلهای ارتباطی 

  ارائه ی بهترین و تاثیر گذارترین

ثیر به منظور ارتباط و تا هاراهکار

 بر مشتری

 برقراری ارتباط موثر 

 13 مهارت ارتباط با مشتری ساعت 3 2

 روانشناسی اصول مذاکره 

 بررسی سبکهای گوناگون مذاکره 

  افزایش توانمندی در تاکتیکهای

 مذاکرات

 14 مذاکره ساعت 3 2

  مقدمه ای بر برنامه ریزی

 استراتژیک

 ترسیم چشم انداز سازمان 

 و ارزش های یفرهنگ سازمان 

 بنیادین

  تحلیل محیط عمومی و فرصت

 جویی

  روش های پیش بینی و تحلیل

 محیط عمومی

 تحلیل داخلی ، قابلیت 

 هاسنجی/یافتن گلوگاه

 انواع استراتژی های اصلی و کاربردی

 

 Organizational ساعت 3 2
Planning 

15 

  تحلیل ماتریسSWOT  

  کاربرد تجزیه و تحلیلیSWOT 

 حلیل ت استراتژی های مبتنی بر

SWOT سازمانی 

 Organizational ساعت 3 2
SWOT 

16 
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 خشم تشریح 

 خشم با برخورد راههای 

  رویکرد روان پویشی در مدیریت

 خشم 

 ساعت2 4
 مدیریت خشم

 )با رویکرد روان پویشی(
17 

 اضطراب ایجاد علل 

 مقابله خود اضطراب با چگونه 

 ؟کنیم

  رویکرد روان پویشی در مدیریت

 اضطراب

 تساع 2 3
 مدیریت اضطراب

 )با رویکرد روان پویشی(
18 

  آشنایی با روشهای روان درمانی

 دکتر دوانلو
 ساعت2  3

 آشنایی با روان پویشی

(DISTDP) 
1۹ 

 رهبری مثبت گرا چیست؟ 

 حلیل راهبردهای رهبری ت

 گرامثبت

   رهبری مثبت گرا با دیگر ارتباط

 سبکهای رهبری

 ساعت 2 2
 رهبری مثبت گرا با رویکرد

 شناختی
20 

 سرمایه روانشناختی چیست؟ 

 بررسی فرآیندهای شناختی 

  چشم انداز سرمایه ی روان

 شناختی

 فرآیندهای شناختی 

 ت از چگونه میتوان در پیشرف

 رویکرد روانشناختی بهره گرفت

 ساعت 2 2

 مدیریت منابع روانشناختی

فردی و توسعه ی  در

 سازمانی

21 

http://www.mylifeshcool.ir/

