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 ریزی و سبک زندگی: برنامه 
 سبک زندگی چیست؟ 

 ویش را در زندگی ایجاد کنیم؟ مناسب خ چطور تعادل 

 سبک زندگی متعادل شامل چه جنبه هایی است؟ زندگی و 

 کنند؟ که مارا کنترل می   ستندفاکتور هایی هچه 

 ریزی چیست؟ برنامه 

 ریزی کنیم نه برای زنده ماندن؟ چطور برای زندگی کردن برنامه 

 چرا همیشه از کارهایمان عقب هستیم؟ 

 هایمان برسیم؟  ذارند به برنامه گچه چیز هایی نمی

 ا و چطور شروع کنیم؟ را از کجزی ریبرنامه 

 روتین چیست؟ 

 زندگی من مناسب است؟ چه روتین هایی برای 

 ردی باشه؟ اه مو شامل چمان  بهتر است روتین صبح

 اشم؟ بهتری داشته ب بچطور خوا

 مان ایجاد کنیم؟ مفیدی برای خودچطور برنامه غذایی 

 مهم ترین دلیلی که باید برنامه ریزی بابت آن داشته باشیم چیست؟ 

 تر به اهدافمان برسیم؟ سریع چطور

 بینی نشده چطور برخورد کنیم؟ با کارهای پیش 

 انرژی روزانه خودمان را تامین کنیم؟   چطور

 رند؟گیادت ها چه هستند و چطور شکل می ع

 در دنیای مدرن خودمان را با سرعت روز وفق دهیم؟ چابکی چیست و چطور

 چیزهایی هستند؟ ه نمای زندگی ما چقطب 

 (ها)ارزش م گاهی حالمان بد است؟یروریزی دارم و با برنامه جلو می چرا با اینکه برنامه 

 (ها)ارزش  کند؟تاب آوری مارا در لحظات سخت زیاد می چه چیزی 

 ها چه هستند؟ انواع ارزش 

 کنم یا با حماقت؟ هایم انتخاب می من با ارزش

 کند؟ پیشرفت چطور کار می من )امیرعلی بهلگردی(  چرخه

  نیم؟ روع کاز کجا باید ش  برای ساختن یک زندگی مرفه



 

 

 : و توسعه فردی ریزیروانشناسی برنامه 
 توانیم تغییر کنیم؟ ی آیا م

 کند؟ مغز چطور تغییر می 

 ا مدیریت کنیم؟ چطور به کمک هوش مثبت ذهن و افکارمان ر 

 هوش مثبت چیست؟ 

 نمره هوش مثبت ما چند است؟ 

 کنند؟ ه عواملی در ما هوش منفی ایجاد می چ

 چیزهایی هستند؟ موانع ایجاد هوش مثبت در ما چه 

 چطور در خودمان هوش مثبت ایجاد کنیم؟ 

 ت؟ شخصیت چیس 

 چه ویژگی هایی در خودش دارد؟ یک شخصیت روانی سالم 

 چیست؟ اعتماد به نفس و عزت نفس تعریف  

 ر خودمان را بهتر بشناسیم؟ )لیست + تحلیل سوالات خودشناسی( طوچ

 ئولیت پذیری چیست و چطور آن را در خودمان ایجاد کنیم؟ مس

 و این رنج هارا چطور کاهش دهیم؟  بریم در زندگی رنج میچرا 

 کنند؟ کوب می چه عواملی عزت نفس مارا سر 

 نفس چه ویژگی هایی دارند؟ افراد با عزت 

 آدم های خاکستری چه کسانی هستند؟ 

 خودشیفتگی چیست؟ آیا ما خودشیفتگی داریم؟ 

 دمان ایجاد کنیم؟ چطور خودشیفتگی سالم در خو

 چطور با افراد خودشیفته برخورد کنیم؟ 

 طرحواره جفری یانگ(  ۱۸) های ناسازگار زندگی چه مواردی هستند؟طرحواره 

 اره ها چیست؟ رحو برون یافت از ط  کلی  فرایند 

 

 

  



 

 

 و معنای زندگی: گیری تصمیمهدفگذاری 
 ذاری چگونه است؟ هدفگ

 ی کنیم؟ چرا باید هدفگذار

 ؟ اشیم حوزه هایی در زندگی باید هدف داشته بدر چه 

 وند؟دفگذاری ما می لی مانع هچه عوام

 و رسالت چه هستند و چه تفاوت هایی دارند؟  اندازهدف، چشم 

 ؟ سب است برای ما منا  و رسالت  اندازهدف، چشم گانه  ۳ک از کدام ی

 را در زندگیمان ایجاد کنیم؟  و رسالت اندازهدف، چشم گانه  ر سه وچط

 هدفگذاری را از کجا شروع کنیم؟ 

 اهدافمان را از کجا پیدا کنیم؟ 

 اشند؟ اهداف ما دقیقا باید چه ویژگی هایی داشته ب

 یم؟ و غلط را در زندگی تشخصی دهچطور درست 

 با احساس عدم قطعیت چیکار کنیم؟ 

 ؟ ایممتوجه بشویم اهداف درستی انتخاب کرده چطور 

 فگذاری چه چیزهایی هستند؟ های منطقی و احساسی هدمعیار 

 اهداف ما باید چه عملکردی داشته باشند؟ 

 ریزی تبدیل کنیم؟ چطور اهدافمان را به برنامه 

 مان راحت کنیم؟ چطور هدفگذاری را برای خود

 


