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 کاری از دکتر شهریار مرزبان

 گوینده: زینب السادات حسینی

 آدرس اینترنتی به ارایه شده در گروه آموزشی علم ما
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 بینیم یا زیاد جدی شون نمیگیریم...  رو نمی منفی خودمونعادات رفتاری معمولا ما انسان ها 

کنیم خیلی عادیه و  گیریم و فکر می اونا رو عادی در نظر میم که یمثبت و توانایی هایی دارعادات رفتاری و یا 

 همه این مهارت هارو دارن...

 ...ضروریهعادات رفتاری برای رشد ما خیلی چه منفی چه مثبت، خودآگاهی نسبت به این 

زمان زیادی هست مارو  تکرد اینه که از افرادی که مد شناسایییکی از راه هایی که میشه این عادات رفتاری رو 

 ، نظرخواهی کنیم...میشناسن

 پیوسته خیلی به رشد رفتاری ما کمک می کنه... و گرفتن بازخورد بصورت نظر خواهی
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 ولی آیا همه ی چیزایی که در مورد ما میگن درسته؟

 نه!طعا ق

  عادات رفتاری بیان شده رو دسته بندی کنید و ببینید کدام ها بیشتر تکرار شده

، شاید بر اساس که بصورت موردی بیان شده مواردیکه بیشتر تکرار شدن، قطعا در شما وجود داره ولی  مواردی

 در ذهن شخص شکل گرفته...یک برداشت از شرایط خاص 

 

 آسونه یا سخت؟

، اکثرا از اینکه عادات رفتاری منفی شون بهشون گوشزد احساسات شما جریحه دار میشه قطعا با دیدن نظرات

 ت میده و خوششون نمیاد... برای همین هم از انجام اینکار منصرف میشن...بشه احساس بدی بهشون دس

تن این عادات رفتاری، خودآگاهی شما بیشتر میشه و قطعا دگی تون معجزه رخ میده... با دانسدر زنولی باور کنید 

 ...شخص بهتری نسبت به قبل بشیدبهتر میتونید 

 

 از چه کسانی نظرخواهی کنم؟

 افرادی که آنقدر شما را میشناسن که بتوانند یک ارزیابی صادقانه از نقاط قوت و ضعف شما بهتون بدن...

ستاد، همکار، معلم، مدیر یا کارمندتون و یا حتی افرادی که باهاشون قطع مثل: دوستان، آشنایان، خانواده، مربی، ا

 رابطه کردید...

 

، گذروندیمی یک زمانی میگذرونی یاوقتت رو با اونا  شناخت رو از تو دارن و بیشترین نیشترینفر که ب 20 الی 10 از

 :بپرسسوال رو بپرس  3این 
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 منفی پر رنگ من چیا هستن؟ یعادات رفتارده  .1

 مثبت پر رنگ من چیا هستن؟ یعادات رفتارده  .2

 در اون عالی هستم چیا هستن؟ من سه مهارتی که  .3

 

و بدون مهمه که رک  یلیو خ دیپرسیبهتر م یخودشناس یرو برا تسوالا نیکه ا یدکن دیو تاک اشارهحتما  احتم

حتی خوشحال هم میشی، چون  و بهشون اطمینان بده که از نظرات منفی ناراحت که نمیشی جواب بدن. تعارف

 با دونستن اونا و تغییرشون قطعا میتونی آدم بهتری بشی...

 

 چجوری نتیجه گیری کنیم...

 . . .یمثبت چه منف چه، شما هستن یواقع اتیخصوص، تکرار رو دارن نیشتریکه بعادات رفتاری 

 ینقاط قوت و ضعف خودتو بشناس یتونیکار ساده م نیا با

 یاستفاده کن ییبعنوان مهارت و توانا یتونینقاط قوت خودت م از

 یکه تا الان از داشتنش خبر نداشت ییها مهارت

 و

کنی و این عادات رفتاری منفی رو با عادات رفتاری مثبت  یریجلوگ حیآموزش صح با دیبا یمنفعادات رفتاری  از

 جایگزین کنی...

 

 اینکار رو از دوران کارشناسی انجام میدم من

 و واقعا برام مفید بوده...
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 دارم یمنفعادات رفتاری همه  نیخبر نداشتم ا اصلا

 !اصلا باور نکردم اولشم

 با خودم روراست باشم دیخب با یول

 تکرار شدن موارد نیا یوقت

 وجود داره... پس

 و احساساتی شدن برای تغییرشون دست بکار شدم... یناراحت یبجا

 

 تینها در

 ازش پرینت بگیرید.که میتونید  جدول آماده کردم کی براتوندر صفحه ی بعد 

 ...به راحتی نتیجه گیری کنید می تونیدو در انتها  دیسیرو بنو یمثبت و منفعادات رفتاری و اسم افراد  جدول در

 

 

 کامل تر و شاد تر ببینم...ممنون که وقتتون رو در اختیار من گذاشتید، امیدوارم با خودشناسی بهتر، شما رو 

 دوستدار شما
 شهریار مرزبان....
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 مهارت و توانایی عادات رفتاری مثبت عادات رفتاری منفی نام افراد

1.  

 
  

2.  

 
  

3.  

 
  

4.  

 
  

5.  

 
  

6.  

 
  

7.  

 
  

8.  

 
  

9.  
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10.  

 
  

 

بیشترین 

 :تکرار

 

 

 عادات رفتاری منفی

 

 

 عادات رفتاری مثبت

 

 

 مهارت و توانایی

راهکار برای 

جایگزین کردن 

عادات رفتاری 

 :منفی

 

راهکار برای 

تقویت عادات 

 :مثبترفتاری 

 

استفاده از مهارت 

 و توانایی

 

 اوره احتیاج دارید؟شبه م

 مشاوره رایگان در سایت علم ما )کلیک کنید(
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