  

  

 شنبه , 19 اسفند 1402	صفحه اصلی
	راهنمای سایت
	فروشگاه


  



   علم ما مشاوره و کوچ فردی و کسب و کار، لایف و بیزینس کوچینگ، استارتاپ 



	صفحه اصلی
	نقشه راه	نقشه راه تقویم انگیزشی
	نقشه راه هدف گذاری
	نقشه راه برنامه ریزی
	نقشه راه کتاب و مطالعه
	نقشه راه تستهای آنلاین
	نقشه راه کوچینگ


	کوچینگ	دوره کوچینگ فردی
	فرم متقاضی جلسات لایف کوچینگ
	فرم  متقاضی جلسات بیزینس کوچینگ
	فرم  متقاضی دوره تربیت کوچینگ
	محتوا اختصاصی دوره لایف کوچینگ
	محتوا اختصاصی دوره بیزینس کوچینگ
	نقشه راه آموزش صفرتاصد کوچینگ


	دوره ها و محصولات	مشاوره رایگان
	دوره های آموزشی	دوره های کوچینگ
	دوره های کسب و کار
	دوره های آموزشی و کارگاهی
	دوره های رشد و توسعه فردی
	دوره های رایگان
	کتاب ها (محصولات)
	جزوه های درسی دکتر مرزبان
	کل دوره های آموزشی


	فروشگاه
	سبد خرید


	دوره های رایگان
	رادیو علم ما
	دسته بندی مطالب	هدف گذاری
	برنامه ریزی
	تقویم انگیزشی
	کوچینگ
	کسب و کار	اصول و کلیات کسب و کار
	استارتاپ
	مدیریت
	بازاریابی و فروش
	منابع انسانی
	ارتباط با مشتری
	برند سازی


	تست آنلاین	تست های خودشناسی
	تست هوش و سرگرمی
	تست های زبان
	معرفی تست ها


	انگیزه	امید به زندگی و حال خوب
	شاد زیستن


	توسعه فردی	خود شناسی
	موفقیت
	آموزشی
	اینستاگرام
	بیمه
	روانشناسی
	رمز ارز
	سلامت و خانواده
	چالش
	علمی پژوهشی


	کتاب و مطالعه	کتاب صوتی
	زندگی نامه افراد موفق
	معرفی و خلاصه کتاب
	داستان کوتاه و آموزنده
	یک دقیقه مطالعه
	اطلاعات عمومی




	علم ما	راهنمای سایت
	اعتماد به علم ما + مجوز ها
	درباره ما
	تماس با ما
	همکاری با ما
	همکاری با گویندگان




 

  سرخط خبرها	دوره رایگان آشنایی با اختلالات اضطرابی
	دوره رایگان هدف گذاری و برنامه ریزی سال 1403 از دکتر شهریار مرزبان
	دوره رایگان، جامع و کاربردی برنامه ریزی واقعی از دکتر شهریار مرزبان
	دوره رایگان، جامع و کاربردی هدف گذاری از دکتر شهریار مرزبان
	دوره کوچینگ فردی (مربی زندگی و کسب و کار)
	چالش آفرینش فراوانی ۲۱ روز مدیتیشن اثر دیپاک چوپرا
	مشاوره کسب و کار در شیراز (حضوری، آنلاین، رایگان، غیرحضوری)
	دوره رایگان خودآگاهی
	کارگاه آموزشی تجربه نگاری توسط دکتر شهریار مرزبان
	سیستم سازی کسب و کار با دکتر شهریار مرزبان
	عارضه یابی کسب و کار با دکتر شهریار مرزبان
	لایف کوچینگ با دکتر شهریار مرزبان
	تربیت کوچینگ با دکتر شهریار مرزبان
	بیزینس کوچینگ با دکتر شهریار مرزبان
	دوره کارمند طلایی (پرورش مهارت های ضروری کارکنان) با دکتر مرزبان
	مشاوره اختصاصی کسب و کار (بیزینس کوچ و تسهیلگر)
	فایل صوتی تمرین چرخ زندگی از دکتر شهریار مرزبان
	دوره آموزشی و کاربردی رشد فردی از دکتر شهریار مرزبان
	حفاظت شده: دسترسی به محتوای دوره رایگان خودآگاهی
	دوره رایگان آشنایی با یوگا از یوگی سارا (سمیه کمرئی)

  
خانه / توسعه فردی / خود شناسی / چک لیستی برای خودشناسی بهتر از شهریار مرزبان (فایل صوتی و pdf)
 
چک لیستی برای خودشناسی بهتر از شهریار مرزبان
چک لیستی برای خودشناسی بهتر از شهریار مرزبان (فایل صوتی و pdf)
 شهریار مرزبان  19 , دی , 1399 خود شناسی 11 دیدگاه

چک لیستی برای خودشناسی بهتر
چقدر خودت رو میشناسی؟
روشی برای خودشناسی بهتر
به همراه فایل صوتی و pdf
 
 

 
	کاری از دکتر شهریار مرزبان (کلیک کنید)
	گوینده: زینب السادات حسینی
	مدت زمان فایل: 8 دقیقه
	حجم فایل: 4 مگابایت (سایت علم ما نیم بها می باشد)
	ارایه شده در گروه آموزشی علم ما به آدرس اینترنتی www.elmema.com
	فایل صوتی
	فایل pdf متن
	فایل عکس اجرای تمرین

 

 

 
 
چقدر خودت رو میشناسی
 
معمولا ما انسان ها عادات رفتاری منفی خودمون رو نمی بینیم یا زیاد جدی شون نمیگیریم…
و یا عادات رفتاری مثبت و توانایی هایی داریم که اونا رو عادی در نظر می گیریم و فکر می کنیم خیلی عادیه و همه این مهارت هارو دارن…
چه منفی چه مثبت، خودآگاهی نسبت به این عادات رفتاری برای رشد ما خیلی ضروریه…
یکی از راه هایی که میشه این عادات رفتاری رو شناسایی کرد اینه که از افرادی که مدت زمان زیادی هست مارو میشناسن، نظرخواهی کنیم…
نظر خواهی و گرفتن بازخورد بصورت پیوسته خیلی به رشد رفتاری ما کمک می کنه…
 
 
ولی آیا همه ی چیزایی که در مورد ما میگن درسته؟
قطعا نه!
عادات رفتاری بیان شده رو دسته بندی کنید و ببینید کدام ها بیشتر تکرار شده
مواردی که بیشتر تکرار شدن، قطعا در شما وجود داره ولی مواردی که بصورت موردی بیان شده، شاید بر اساس یک برداشت از شرایط خاص در ذهن شخص شکل گرفته…
 
آسونه یا سخت؟
قطعا با دیدن نظرات احساسات شما جریحه دار میشه، اکثرا از اینکه عادات رفتاری منفی شون بهشون گوشزد بشه احساس بدی بهشون دست میده و خوششون نمیاد… برای همین هم از انجام اینکار منصرف میشن…
ولی باور کنید در زندگی تون معجزه رخ میده… با دانستن این عادات رفتاری، خودآگاهی شما بیشتر میشه و قطعا بهتر میتونید شخص بهتری نسبت به قبل بشید…
 
از چه کسانی نظرخواهی کنم؟
افرادی که آنقدر شما را میشناسن که بتوانند یک ارزیابی صادقانه از نقاط قوت و ضعف شما بهتون بدن…
مثل: دوستان، آشنایان، خانواده، مربی، استاد، همکار، معلم، مدیر یا کارمندتون و یا حتی افرادی که باهاشون قطع رابطه کردید…
 
از ۱۰ الی ۲۰ نفر که بیشترین شناخت رو از تو دارن و بیشترین وقتت رو با اونا میگذرونی یا یک زمانی میگذروندی، این ۳ سوال رو بپرس بپرس:
. . .
ادامه در فایل صوتی و pdf زیر:
 
  https://elmema.com/wp-content/uploads/2019/04/Khod-Shenasi-_-Dr-Shahryar-Marzban-_-www.ELMEMA.com_.mp3 

 
دانلود فایل pdf و نحوه تمرین (کلیک کنید)

 

 
دانلود فایل عکس تمرین برای نظرسنجی 
 

 
برای دانلود فایل عکس تمرین برای نظرسنجی (کلیک کنید)
 

 

 دوره لایف کوچینگ (مربی زندگی) تضمین رشد و پیشرفت همه جا شما! (کلیک کنید)

 

 تقویم انگیزشی، تقویمی که زندگیت رو متحول میکنه… (کلیک کنید)

 

 

 
این صفحه را با دوستانتان به اشتراک بگذارید:
 

اشتراک گذاری در تلگرام (کلیک کنید)

اشتراک گذاری در واتس آپ (کلیک کنید)
 

 

از مشاوره رایگان استفاده کنید. (کلیک کنید)
از آرشیو تست های آنلاین  دیدن کنید. (کلیک کنید)
از آرشیو مقالات بهبود فردی  دیدن کنید. (کلیک کنید)
از آرشیو داستان های کوتاه دیدن کنید. (کلیک کنید)
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از آرشیو مقالات مدیریتی دیدن کنید. (کلیک کنید)
از آرشیو مقالات شاد زیستن دیدن کنید. (کلیک کنید)
از آرشیو مقالات امید به زندگی دیدن کنید. (کلیک کنید)
از سایر مقالات اطلاعات عمومی دیدن کنید. (کلیک کنید)

از آرشیو کل مقالات دیدن کنید، بهترین ها برای شما… (کلیک کنید)
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 من شهریار مرزبان، موسس، مشاور و کوچ سایت علم ما هستم.
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	اهمیت و ارزش ایمیل آکادمیک (دانشگاهی)
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	خلاصه و معرفی کتاب خودت باش دختر از ریچل هالیس
 15 , مرداد , 1400
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درباره ما

گروه آموزشی و مشاوره ای «علم ما» یک گروه کاملا تخصصی در زمینه کلیه فعالیت های پژوهشی، کسب و کار، بازاریابی و رشد فردی می باشد، که در سال۱۳۹۴ راه اندازی شد. علم ما متشکل از اساتیدی است که علاوه بر دانش علمی عالی، بطور کامل با بازار کار در انواع کسب و کار و ابعاد رشد فردی در بهبود فردی در دنیای واقعی هم آشنا هستند. پر متقاضی ترین آموزش های مجموعه علم ما: دوره کوچینگ، دوره های کسب و کار، کتاب تقویم انگیزشی و...



آدرس ما:

آدرس: شیراز، سینما سعدی، ذوالانوار، گروه آموزشی علم ما
شماره تلفن ثابت (ساعت تماس 9 تا 12): 5394 3233 071
شماره تماس همراه (ساعت تماس 9 تا 14): 2373 405 0916
پشتیبانی پیام رسان واتساپ: 2373 405 0916
 پشتیبانی پیام رسان تلگرام: 2373 405 0916
 پشتیبانی پیام رسان ایتا: 2373 405 0916
ایمیل: Elme_ma[at]yahoo.com





اخطار: در صورت انتشار محتوای سایت علمما بدون اجازه کتبی، محتوای شما هم به صورت خودکار و هم به صورت دستی به فرم DMCA گوگل گزارش خواهد شد.






لیست انتشار واتس اپ:

برای عضویت در لیست انتشار واتس اپ علم ما روی شماره کلیک کنید: 2373 405 0916



جستجو در سایت:

  جستجو برای:   


مشترک خبرنامه ایمیلی علم ما شوید:


 ایمیل *    
      




دوره های ما:

	جلسات کوچینگ فردی (کلیک کنید)
	کتاب تقویم انگیزشی 1403 - معجزه ی برنامه ریزی (کلیک کنید)
	کتاب سخت تر از سخت (کلیک کنید)
	برای دیدن دوره های کسب و کار کلیک کنید
	برای دیدن دوره های کوچینگ کلیک کنید
	برای دیدن دوره های رایگان کلیک کنید
	برای دیدن کارگاه های آموزشی کلیک کنید
	برای فروشگاه آنلاین علم ما کلیک کنید
	برای دیدن کتاب های چاپی علم ما کلیک کنید
	برای دیدن همهی دوره ها و محصولات علم ما کلیک کنید




به ما اعتماد کنید:









 از 1394 تا هم اکنون با ❤️ در کنار شما هستیم
  
 تمامی حقوق این سایت متعلق به گروه آموزشی علم ما است. این سایت تابع قوانین جمهوری اسلامی ایران فعالیت میکند. 2024 ©









            واتس اپ علم ما


        