
...سه سؤال

چیست؟زندگیهدف
چیست؟منزندگیهدف

کنم؟میزندگیهایمارزشمبنایبرآیا



سبک زندگی شما کدام است؟

غفلت

بی 

معنایی

سرگردان
گیر 

افتادن



!زندگی ملاک می خواهد
...همانطور که سفر نقشه راه می خواهد



آزادی اولیه

آزادی ثانویه

!مدل خاص تو



ارزش ها و رنج ها



موانع بین ما و ارزش ها، اهداف و اعمال ارزش محور

افکار

احساسات

خزانه 

رفتاری



رشد 

فردی

خدمت

ارزش ها



رشد 

فردی

خدمت

ارزش ها



مراقبت جسمی 

و سلامتی

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

خلاقیت

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

خلاقیت

اوقات فراغت

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

خلاقیت

کار و حرفهاوقات فراغت

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

خلاقیت

کار و حرفهاوقات فراغت

رشد فردی و 

تحصیلات

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

معنویت

خلاقیت

کار و حرفهاوقات فراغت

رشد فردی و 

تحصیلات

شفقت با خود

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



مراقبت جسمی 

و سلامتی

:قصد



معنویت
:قصد



خلاقیت

:قصد



اوقات فراغت

:قصد



کار و حرفه

:قصد



رشد فردی و 

تحصیلات

:قصد



شفقت با خود

:قصد



رشد 

فردی

خدمت

ارزش ها



سه رکن خدمت

آگاهی

انتخاب

اقدام
(ماشاستعدادهای)دیگرانبهخدمتبرایشماامکانات

(شرایط)خدمتهایفرصت



پیدا کردن کانون خدمت

استعداد

شور و 

هیجان

کانون 

خدمت

تأمل

سفر به جزیره ای متروکه



پیدا کردن کانون خدمت

بر دیگرانتأثیر شور و هیجانات من استعدادهای من ارزش های رشد فردی



خانواده ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



خانواده

دوستان و روابط 

اجتماعی

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



خانواده

دوستان و روابط 

اجتماعی

جامعه و فعالیت 

های داوطلبانه

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



خانواده

دوستان و روابط 

اجتماعی

جامعه و فعالیت 

های داوطلبانه

محیط زیست و 

طبیعت

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



خانواده

دوستان و روابط 

اجتماعی

جامعه و فعالیت 

های داوطلبانه

محیط زیست و 

طبیعت

مردم

ت؟اساهمیتحائزشمابرایحوزهاینآیا-1
خیربله

درارحوزهاینازخودرضایتمیزاناگربله-2
012.کنیدمشخصحاضرحالدرزندگی



خانواده :قصد



دوستان و روابط 

اجتماعی

:قصد



جامعه و فعالیت 

های داوطلبانه

:قصد



محیط زیست و 

طبیعت

:قصد



مردم

:قصد



...سه سؤال

چیست؟زندگیهدف
چیست؟منزندگیهدف

کنم؟میزندگیهایمارزشمبنایبرآیا



تولد تا ده سالگی

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



ده تا بیست سالگی

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



بیست تا سی سالگی

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



سی تا چهل سالگی

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



سالگیچهل تا پنجاه

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



سالگیپنجاه تا شصت

حس خوب درباره خودم سرخوردگی از خودم



تعارض ارزش ها

تعارض دو یا 

چند ارزش

تعارض ارزش ها با 

نقش ها و مطالبات 

بیرونی

تعارض جهت 

مندی شما با 

جهت مندی 

دیگران



خطرناک برای حل تعارضدو انتخاب 

انداختنتعویقبه
راحت/آسانراه



اولویت نه اهمیت

زمان
انرژی
هزینه

همراهی

خود بودن

برنامه ریزی

با هم بودن



اولویت نه اهمیت

انتخابرنج
انتخابرنجپذیرش
انتخابرنجازرهایی
همراهیبندیاولویتمهارت

خود بودن

برنامه ریزی

با هم بودن


