


ـــن  ـــه ذه ـــتن« ب ـــری خویش ـــنیدن »راهب ـــا ش ـــه ب ـــزی ک ـــن چی ـــاید اولی ش
ـــان  ـــال و رفتارم ـــری اعم ـــن راهب ـــت گرفت ـــه دس ـــس ب ـــد از جن ـــور کن خط
باشـــد مثـــل مهـــارت هـــای خودکنترلـــی، مدیریـــت خشـــم، مدیریـــت 
ــن  ــی از ایـ ــا خیلـ ــا امـ ــن هـ ــه ایـ ــبیه بـ ــی شـ ــارت هایـ ــات و عبـ احساسـ
مهـــارت هـــا مـــا را در رفتـــار بیرونـــی ملاحظـــه کارتـــر مـــی کنـــد نـــه در درون. 

یک لحظه با این جملات همراه شوید:

مهـــم ایـــن نیســـت کـــه دیگـــران چـــه رفتـــاری از مـــا مـــی بیننـــد چـــون 
هیچکـــس بـــه جـــز خودمـــان بـــه منشـــاء اعمـــال و رفتارمـــان وصـــل 
ـــار  ـــا گرفت ـــود م ـــگ نش ـــم هماهن ـــا ه ـــرون ب ـــی درون و بی ـــا وقت ـــت و ت نیس

رنـــج و ســـختی درونـــی هســـتیم. 

ـــد  ـــر کنی ـــرف نظ ـــودک ص ـــک ک ـــا ی ـــردن ب ـــوا ک ـــده از دع ـــش آم ـــان پی برایت
چـــون کســـی کـــه بـــا او رودربایســـتی داریـــد در آنجـــا حضـــور دارد؟

ـــت  ـــا و صمیمی ـــه ای  گرم ـــه در  رابط ـــد  ک ـــی کتی ـــه م ـــی ک ـــم تلاش ـــا علیرغ ی
باشـــد ، ان رابطـــه بـــرای شـــما روون و رضایـــت بخـــش نیســـت و احســـاس 

ـــت  ـــته اس ـــان  بس ـــت ت ـــد  دس ـــی کنی م

ـــا  ـــوید ام ـــع ش ـــی قان ـــاظ منطق ـــه لح ـــر ب ـــک نف ـــا ی ـــدال ب ـــث و ج ـــا در بح ی
ـــد؟ ـــل را بپذیری ـــرف مقاب ـــرف ط ـــد ح نتوانی

معـــرفی دوره



ـــر  ـــک نف ـــخر ی ـــر تمس ـــه در براب ـــکوتی ک ـــر س ـــه خاط ـــما را ب ـــا ش ـــه ج ـــا هم ی
ـــد و  ـــرس داری ـــع ت ـــر در جم ـــراز نظ ـــه از اب ـــی ک ـــد در حال ـــب بدانن ـــد نجی داری

ـــد.  ـــی کنی ـــه م ـــرت تجرب ـــرد نف ـــه آن ف ـــبت ب نس

ـــراب  ـــر اضط ـــه خاط ـــون ب ـــد چ ـــت بدهی ـــغلی را از دس ـــت ش ـــک موقعی ـــا ی ی
ـــد. ـــراز کنی ـــان را اب ـــه خودت ـــتید هم نتوانس

ایـــن هـــا و خیلـــی نمونـــه هـــای دیگـــر موقعیـــت هایـــی اســـت کـــه در 
خوشـــبینانه تریـــن حالـــت مـــا نســـبت بـــه منشـــاء اعمـــال و انتخـــاب 

گاه. آ گاهیـــم و در حالـــت بدبینانـــه نـــا هایمـــان آ

ــناخت  ــتن، شـ ــا خویشـ ــال بـ ــرای اتصـ ــی بـ ــتن فرصتـ ــری خویشـ راهبـ
وکشـــف منشـــاء اعمـــال و انتخـــاب هـــا و جـــرات یافتـــن بـــرای فراتـــر رفتـــن 

از موانعـــی اســـت کـــه مـــا را از درون راهبـــری مـــی کننـــد. 

راهبـــری خویشـــتن بـــه مـــا ایـــن فرصـــت را مـــی دهـــد کـــه  بـــا دیـــدن 
جـــوری کـــه خـــود ، زندگـــی و ارتبـــاط هایمـــان را مـــی شناســـیم و تشـــخیص 
ـــر  ـــم  ه ـــناخت  داری ـــدل از ش ـــن م ـــطه ی ای ـــه واس ـــه ب ـــی ک ـــای ادراک خطاه
روز بیشـــتر بـــه کســـی کـــه مـــی خواهیـــم باشـــیم نزدیـــک شـــویم و آرامـــش 
ـــتن  ـــری خویش ـــا راهب ـــم. ب ـــس کنی ـــتر لم ـــه بیش ـــر لحظ ـــح درون را ه و صل
ـــال و  ـــران و اعم ـــرش دیگ ـــود و پذی ـــی ش ـــر م ـــن ت ـــه روز ام ـــا روز ب ـــای م دنی
ـــا رواداری روز  ـــم ب ـــی توانی ـــود و م ـــی ش ـــر م ـــاده ت ـــان س ـــان برایم رفتارهایش

ـــیم. ـــته باش ـــری داش ـــای موثرت ـــه روز عملکرده ب



و  تمایزهـــا  وجـــه  سالهاســـت   کـــه  هســـتند  افـــرادی 
گفتگوهـــای راهبـــری خویشـــتن را در موقعیـــت هـــای 
شـــخصی ،حرفـــه ای ، ســـازمانی، آموزشـــی و اجتماعـــی  

اســـتفاده کـــرده و بـــه کار گرفتـــه انـــد.

مربیـــان دوره در مواقعـــی از مهـــــارت کوچینـــــگ استـــــفاده 
مـــی کننـــد و آینـــه هایـــی را مقابـــل کلمـــات و رفتارهـــای شـــما 
مـــی گذارنـــد تـــا شـــما بهتـــر بتوانیـــد آنچـــه انجـــام مـــی دهیـــد 
را نظـــاره کنیـــد و در صـــورت نیـــاز آن هـــا را در راســــتای راهبـــر ی 

خویـــش متحـــول کنیـــد.

نعیم طهرانی علــــی ترقی جاه

مربیـــان  دوره



افـــرادی کـــه در ایـــن جایـــگاه قـــرار دارنـــد تعهدشـــان حمایـــت 
ـــده ی  ـــرکت کنن ـــوان  ش ـــه عن ـــما ب ـــک ش ـــک ت ـــه از ت ـــه جانب هم
ــتن  ــری خویشـ ــردن از دوره راهبـ ــره بـ ــرای بهـ ــن دوره بـ ایـ
ـــا  ـــول ه ـــت ق ـــرای رعای ـــی ب ـــا مانع ـــد دوره هرج ـــت. در فرآین اس
ـــت  ـــا سرپرس ـــا ب ـــد، حتم ـــاد ش ـــان ایج ـــرای ت ـــد دوره ب و قواع

دوره  مرتبـــط شـــده و حمایـــت بگیریـــد.

سرپرست دوره

حمیده محسنی الهه دلجــو
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شیوه  ارائه تاریخ روز  ســـاعت دوره

آنلاین 8    دی شــــــنبه 16 تا 20 نشست  آغاز

13   دی    آنلاین پنجشنبه 9  تا  18 کارگاه  راهـــبری خویشتن 
یک

15   دی     آنلاین شــــــنبه ۱۶ تا ۱۸:۳۰ نشست   کاربردی 
راهـــبری خویشتن یک

آنلاین 20   دی   پنجشنبه 9  تا  18 کارگاه  راهـــبری خویشتن 
دو

آنلاین 22   دی شــــــنبه ۱۶ تا ۱8:۳۰ نشست   کاربردی راهـــبری 
خویشتن دو

تقویـــم دوره



*   10,200,000   تومــان می باشد.	

*  چنانچه مایل به پرداخت شهریه در یک مرحله هستید 	
می توانید با مبلغ 8,400,000  تومان  ثبت نام کنید. 

* برای ثبت نام می‌توانید با پیش‌پرداخت 900هزار  تومان،از 	
طریق لینک اقدام کنید. 

* ثبت نام معلمین و مربیان و اساتید دانشگاه، 7,500,000 	
تخفیف می باشد.

* اگر به صورت گروهی از طرف سازمان یا موسسه ای 	
می‌خواهید شرکت کنید، می‌توانید از شرایط ویژه ثبت نام 

گروهی استفاده کنید.

شهـــریه دوره

8,900,000


