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 خوانيدمي را شمارهپيشت گذاشته اين ‐ما دوستان عزيز، از اينكه وقبعد از درود بر همه ش :سخن سردبير
اتفاق افتاد بر آن شدم تا از اين به  امشخصيكه در زندگي  بينيپيشغيرقابلبسيار سپاسگزارم. بعد از تحولات 

را بيشتر به سمت فضاي مجازي سوق دهم و در اولين قدم تهيه برگه آموزشي با  امآموزشيبعد نوع ارتباط 
آموزشي و  هايبرگهباشد براي  كه اميدوارم شروعي امكردهزندگي را انتخاب  هايمهارت موضوع

 پس است بسياريف عدر شروع كار خود داراي نقاط ض آموزشي برگهاين  مطمئناًبا عناوين ديگر. هايينامهويژه
مرا ياري  يتاننظرها ك با پيشنهادها وكوچ برگه آموزشياين  هفتهبههفتهبراي بهتر شدن  شومميممنون 
هاي زندگي براي با مهارت زبانانفارسيآشنايي   باهدفو  يشخص كاملاً است كارياين مجموعه  .رسانيد

به  را آن برگه آموزشيدر صورت پسنديدن اين  شوممي. ممنون شودميتهيه  ترو آرام ترادشداشتن زندگي 
. اين برگه باشدمين ، جوانان و بزرگسالان نوجوانا آموزشي برگه مخاطبان اين دوستان خود معرفي نمايد .

 . گرددميصفحه تهيه و ارايه  4آموزشي الكترونيكي به صورت هفتگي و در حداقل 

 

زندگي را چنين تعريف نموده است: توانايي انجام رفتار سازگارانه و مثبت  هايمهارتسازمان جهاني بهداشت 
زندگي  هايمهارت طوركليبه .و ضروريات زندگي روزمره خود كنار بيايد هاچالشكه فرد بتواند با  ايگونهبه

كه منجر به ارتقاي بهداشت رواني افراد جامعه، غناي روابط انساني ، افزايش سلامت و  هاييتواناييعبارتند از 
 .گردندميرفتارهاي سلامتي در سطح جامعه 

  شمارهپيشعناوين اينفهرست
  زندگي، رهايي از عادات ناپسند، پيشنهاد چند كتاب، يك تمرين، هايمهارتسخن سردبير، 

 سبز، جملات بزرگان، شعري از مولانا   پشتلاكيك مشاور، معرفي چند سايت، خبرهاي  هايتوصيه

 زندگی ھایمھارت درزمينهٔ   سبز پشتلاکآموزشی  برگه

 ٩۴ماهفروردينشمارهپيش

 زندگي هايمهارت 
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  .داريد را عادت اين كه بپذيريد كنيد و شناسايي را خود منفي عادات ابتدا اول: گام
  .كنيد را شناسايي عادت آن يهاكنندهتيتقو دوم: گام
  .كنيد پيدا مثبت جايگزين يك منفي يهاعادت يهاكنندهتيتقو يا سازهاسبب از يك هر براي سوم: گام
  .بگيريد نظر در مناسبي را زمان خود منفي عادت ترك براي چهارم:  گام

  .كنيد يابيارز رييتغ براي را خود شوق ميزان و انگيزه گام پنجم:
  .كنيد تمركز منفي عادت يك روي بر فقط زمان هر ششم: گام
  .كنيد شناسايي را احتمالي مشكلات و موانع هفتم: گام

 .كنيد مشورت اندشده آن ترك به موفق و داشتند را مشكل ما قبلاً كه يباكسان گام هشتم:

 .كنيد شناسايي را زيآممخاطره يهاتيموقع نهم: گام

  .كنيد تصور خود منفي عادت ترك از پس را خود زندگي دهم: گام
  .بگيريد تخصصي كمك يازدهم: گام
 105منبع: پيام مشاور شماره                                                                         اميدوار باشيد   دوازدهم: گام

 رهايي از عادات ناپسند

 

  

 پيشنهاد چند كتاب 
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دلار  ونيليمكياگر همين امروز   -1
چه پول نقد دريافت كنيد، 

دهيد؟ تان ميتغييراتي در زندگي
  كنيد چيست؟اولين كاري كه مي

الگوهاي شما چه  نيتربخشالهام  -2
كساني هستند؟ آيا از 

در  هاآنخصوصيات مثبت 
تان استفاده زندگي روزانه

توانيد از كنيد؟ چگونه ميمي
در زندگي  هاآنخصوصيت مثبت 

 شتر استفاده كنيد؟تان بيروزانه

توانيد به ديگران چگونه مي -3
خدمت كنيد؟ خدمت در زندگي 

  امروز شما چه نقشي دارد؟ 
؟ آيا اندكدممواهب زندگي شما  -4

توجه داريد؟  هاآنبه  روزههمه
 چرا؟

 

  

  

آيند. بلكه حاصل افكار و به وجود نمي خوديخودبهاحساسات ما 
توانيم افكار، احساسات و رفتار هاي ما هستند. ما  ميانديشه

، كار افراد باعث ناراحتي ما جهيدرنتخودمان را كنترل كنيم. 
كه چگونگي احساس و ديد ما نسبت به  است نياشود. واقعيت نمي

  عميقي بر چگونه زيستن ما دارد. ريتأثخودمان 

  
 

در ياري و مساعدتي كه بذل  سازد،انسان، در بزرگي و شأن حقيقتي كه بر لبان جاري مي شأنرگي و بز
  و در چگونگي زيستن او نهفته است. جويدكند، در مقصدي كه ميمي

  سي.اي.فلين

  

  

سبز موجود در سايت آپارات را  پشتلاك موردعلاقه يهاپيكل
  دنبال كنيد. اين آدرسدر   ديتوانيم

 يك مشاور هايتوصيه    چند سوال 

 

 

 /http://rangirangi.com سايت رنگي رنگي :

 /http://www.8beheshtgroup.com :بهشتهشتسايت 

 /http://partoschool.orgمدرسه پرتو: سايت 

 /http://www.shabanali.comشعبانعلي:  محمدرضاسايت 

 معرفي چند سايت 

  جملات بزرگان 

  سبز پشتلاكخبرهاي  
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 ! نوروز بمانيد كه ايام شماييد

 !شماييد و سرانجام شماييدآغاز 

   آن صبح نخستين بهاري كه ز شادي

 !از چلچله پيغام، شماييد آورديم

  آن دشت طراوت زده آن جنگل هشيار

 !آرام شماييد يگردندهآن گنبد 

  خورشيد گر از بام فلك عشق فشاند،

 !خورشيد شما، عشق شما، بام شماييد

   نوروز كهنسال كجا غير شما بود؟

 !جمشيد و جم و جام شماييد ياسطوره

  عشق از نفس گرم شما تازه كند جان

 !شماييد اندامگلبهرام و  يافسانه

   عشق، يآتشكدهمهر و هم  يينهآهم 

 !خشم ِ بهنگام شماييد يصاعقههم 

  ابليس، غمي نيست چمديمامروز اگر 

 !دام شماييد يحوصلهدر فنّ كمين 

  است، دورودرازگيرم كه سحر رفته و شب 

 !خاموش زمان، گام شماييد يكوچهدر 

  ايام ز ديدار شمايند مبارك

 !نوروز بمانيد كه ايام شماييد

 مولانا

  

  

و دردآور  امروز  پرملالدر دنياي 
موظفيم با  هاانسانهر كدام از ما 

اعمال و رفتار و باورهاي خود از 
درد و رنج خود و ديگران بكاهيم و 
مسبب تسكين باشيم نه مروج درد 

  .و رنج و غم بيشتر 

 

   رسالت 

كاري است از  برگه آموزشياين 
سايت دارچين به آدرس 

www.darchin.ir 

  

منتظر پيشنهادهاي سازنده شما 
 عزيزان هستم.

پيشنهادهايتان را به ايميل 
Navid2005@gmail.com 

  .بفرستيد


