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مراحــل انجــام کا��رگ تصور از خود 2

 کشــف تصور از خود

 جابــه جایى افکار

نقــش آف��نى با تصور مســئول

عبور از احســاس

درک احســاس با خود شــامل چهار مهارت می باشــد که 
ایــن 4 مهــارت در طــول کا��رگ تصور از خــود 2 عملی 

می شود. 
در مرحله ســبز مهارت شــناخت احســاس و ب�ان احســاس

انجام می شــود. 

در مرحلــه ی نارنجی اســتفاده از احســاس انجام می شــود
و در مرحلــه ی قهــوه ای عبــور از احســاس انجام می شــود. 

:  نک�ه
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 �ویدادى �خ داده اســت و شما
هنــوز  رفتا�ی نکردید.

الان چگونه هســ��د؟

 بر اســاس تصور ……. عمل کردن چه آســ�ب هایی خواهد داشــت؟

احساس ب�ان 

تصور کشف 
از خود 

جابــه جایی افکار

عبور از احســاس

 نقــش آف��نی با
 تصور مســئول

  لنــز مســئول، لنز معکــوس، لنز طولى

لنــ� پهن 

کا� با س�زنشــگر

دیگران خودس�زنش  س�زنش 

مرحله
سبز

حله مر
صورتی

حله مر
نارنجی

حله مر
قهوه ای
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 کشــف تصور از خود

 در ابتــدا بــا توجــه به نــوع افکا� به ب�ان احســاس یا کا� با
  س�زنشــگر می پردا��د.

 ســپس شــماره هاى 1،2،3 کا��رگ انجام می شــود.

نــکات و ســوالات مراحل انجــام کا��رگ تصور از خود 2

 جابــه جایى افکار

 در اینجــا بــا رفتــن از شــماره ى 3 به 4 کا��ــرگ ، جابه جایی
 افــکا� بــا بهره گی�ی از ســه لنز مســئول، معکوس و طولی

انجام می شــود.
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ط�ز فکر، ط�ز نگاه و افکار مســئول اســت.  لنز مســئول

دادن اجــازه اشــ��اه به خود و دیگران

اشــ��اه وجه مشــترک انسان هاست

اشــ��اه لازمه ی رشد است

 دادن اجــازه ی ان�خاب

وا�ذا�ی مســئولیت دیگران به خودشان

جدایــی عمل ا� وجود

س�زنش عدم 

تفکــ� برنده برنده

توجه به نیا� و احساس خود و دیگران

الان چــه کا�ی می توان کرد؟

 

لنــز معکوس

د� واقــع دیــدن این �ویداد از نگاه طرف مقابل می باشد.اســتفاده از لنز معکوس

بـــه گونه ای همسانی است. خود  را بـــه جـــای طـــرف مقابل بگذا��د و با توجه بـه 

شــرایط، موقعیــت، نیــا� و توانایی های او به �ویداد نگاه کنید. 

  در صورتیکه این �ویداد د� یک ارتباط دو عضوی ( شــما و دیگ�ی) �خ داده اســت،

 از ایــن لنز می توان کمک گرفت. 

 به کمک این لنز اثر این �ویداد را در 6 ماه، یک سال و 10 سال آینده ب�رسی می کنید.

این �ویداد د� زندگی بلند مدت شما چه نقشی دارد؟

طولی  لنز 
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نقــش آف��نى با تصور مســئول

 نقــش آف��نــی با تصور مســئول  انجام شــماره ى  5 کا��رگ مى باشــد.

بعد ا� رفتار مســئولانه شــماره هاى 6 و 7 کا��رگ پاســخ داده مى شــود.

 یــک تصور مســئول در این شــرایط چــه رفتا�ی می کند؟

کســی که الگوی تصور مســئول برای شماســت در این شــرایط چه
 رفتــا�ی می کند؟ 

الان چــه رفتــا�ی کنید که 1 /3 /10 ســال آینــده از نوع بودن خودتان
 رضایت داشــته باشید؟ 

در ایــن شــرایط چگونه رفتــا�ی کنید که الگوی مناســبی برای
 دیگــران( ف�زندان�ان) باشــید؟ 

اســتفاده از جعبه ابزار مســئول
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 جعبه ابزار مســئول

   

  جبران و  پرداخت بهاء 

  حمایت برای جبران 

  درک احساس با خود و دیگران

 کا� با س�زنشگر

 تنفس عمیق شماره دار

تم��نات ذهن پ�و�ی و ذهن شکنی

 جمله ی کلیدی الهام بخش و امید بخش 

 مشاهده

  ب�ان مان�ی

  درخواست انعکاس

 زمان مناسب

  ا���ابی مث�ت

   تن��ه سازنده

   تشویق سازنده

شنوندگی فعال

اعتمادسا�ی

 نقد عمل و تای�د وجود
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عبور از احســاس

 و در آخــر  تج��ــه هــا و موهبــت های این �ویداد به
 کمــک لن� پهن پ�دا مى شــود.

د� واقــع دیدن تج��ه و مواهب �ویداد اســت. پهن  لن� 

بــه چــه علتی ایــن �ویداد �خ داد؟(چرای ابهام)

 از ایــن �ویــداد چه درس و تج��ــه ای گرفتید؟

 از ایــن تج��ــه چگونــه بــرای غنی ســا�ی زندگیتان می توانیــد بهره بب��د؟

ایــن �ویــداد چه موهبت هایی برای شــما دارد؟


