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تؼشیف تٛإ٘ٙذ سبصی

  ٚ ص٘ذٌی ثش تبثیشٌزاسی ٚ وٙتشَ تٛا٘بیی ٚ لذست افشاد وٝ داسد ایٗ ثٝ اضبسٜ تٛإ٘ٙذسبصی•
  ػٟذٜ ثٝ ٔختّف اثؼبد دس سا خٛیص سضذ ٚ ص٘ذٌی ٔسئِٛیت آٚسدٜ، دست ثٝ سا خٛد جبٔؼٝ
  استمبء اجتٕبػی ٚ سٚا٘ی جسٕی، ٔختّف اثؼبد دس سا خٛد سلأت ثتٛا٘ٙذ تشتیت ثذیٗ ٚ ٌشفتٝ

ثخطٙذ



شبخص ّبی تَاًوٌذی فشدی

تٛا٘بیی تػٕیٓ ٌیشی ٔٙغمی ٚ ٔستمُ•
ظشفیت ٚ ٔطبسوت دس تػٕیٓ ٌیشی ٞبی خب٘ٛادٌی ٚ اجتٕبػی•
خذٔبت ثٟذاضتیسلأت ٚ اعلاػبت ٔشثٛط ثٝ دستشسی ثٝ •
دستشسی ثٝ آٔٛصش ٚ تحػیلات سایٍبٖ•
دستشسی ثٝ ٔٙبثغ ٔبِی ٚ أىبٖ اضتغبَ ٚ دسآٔذصایی•
خبٍ٘ی  ثٝ خطٛ٘ت ٚ سبصٔبٖ ٞب ٚ ٔؤسسبت حٕبیتی ٔشثٛط دستشسی ثٝ اعلاػبت •
دستشسی ثٝ ٔشاوض ٔطبٚسٜ ٚ سٚاٖ دسٔب٘ی•
ٞبی اجتٕبػی أىبٖ ٚ تٛا٘بیی ٔطبسوت ٚ فؼبِیت دس سبصٔبٖ ٞب، ٟ٘بدٞب ٚ تطىُ•



ساٌّوبی تَاًوٌذ سبصی

:اّذاف 
تٛإ٘ٙذ وشدٖ افشاد ثشای ایجبد تغییشات ٔغّٛة دس ٔٛلؼیت فؼّی ص٘ذٌی خٛد.  1
تٛإ٘ٙذ وشدٖ افشاد ثشای ثٟجٛد سلأت جسٕی ٚ سٚا٘ی.  2
تٛإ٘ٙذسبصی افشاد ثشای پیطٍیشی اص آسیت ٞبی اجتٕبػی.  3



جلسِ اٍل

:اّذاف •
اٍ٘یضٜ ثشای تغییش -یب افضایص-ایجبد.  1
ایجبد آٔبدٌی ضٙبختی ثشای تغییش.  2
آٔٛصش ٞذف ٌزاسی.  3



ایجبد اًگیضُ

تعییي تغییشات هطلَة
  ٕٔىٗ آٟ٘ب .دضٛاساست تغییش ثشای الذأی ا٘جبْ دیذٜ، آسیت یب ٚ پزیش آسیت ٞبی خب٘ٛادٜ ثشای
  وٙٙذ دسٔب٘ذٌی ٚ ٘ٛٔیذی احسبس خٛد ص٘ذٌی ضشایظ دِیُ ثٝ است

  سا ٚی فؼّی ٔٛلؼیت وٝ است ایٗ ضٛد ا٘جبْ اٍ٘یضٜ ایجبد ثشای ثبیذ وٝ وبسی اِٚیٗ ثٙبثشایٗ
  تش تحُٕ لبثُ تب وٙذ تغییشی چٝ اش فؼّی ٔٛلؼیت داسد دٚست وٙیذ سٛاَ اٚ اص ٚ وٙیذ ثشسسی

  .ثبضذ داضتٝ ثٟتشی احسبس یب ٚ ضذٜ
تفکیک تغییشات ٍاقع ثیٌبًِ سا اص تغییشات غیشعولی ٍ یب دشَاس ثسیبس هْن ثَدُ ٍتوشکض ثبیذ سٍی کبسّبیی   

ثبشذ کِ خَد فشد هی تَاًذ اًجبم دّذ



تکٌیک ّبی ایجبد اًگیضُ

سٍشي شذى اّویت تغییش  -الف
خظ وص إٞیت. 1
ضشایظ فؼّیٔثجت ٚ ٔٙفی ثشسسی جٙجٝ ٞبی . 2
ٔٙفیسبصی ٔٛاسد ٔثجت ٚ خلاغٝ . 3

. "ایي است.....ٍ خطشات آى .... اص یک سَ،  هضایبی آىپس "
ثذتشیٗ اتفبق ٕٔىٗ تػٛس . 4
ٕٔىٗثٟتشیٗ اتفبق تػٛس . 5
اٞذاف ٚ اسصش ٞبثشسسی . 6



تکٌیک ّبی ایجبد اًگیضُ

اعتوبد ثِ تَاًبیی خَد ثشای تغییش   -ة
خظ وص اػتٕبد  . 1
لجّیٔٛفمیت ٞبی یبدآٚسی . 2
تبویذ ثش ٘مبط لٛت فشد. 3
اجتٕبع ضبُٔ خٛد ضٕب ثش حٕبیت ٞبی ٔٛجٛد دس تبویذ . 4
تغییشایجبد فشد ثشای ثبٚس خٛد ثٝ تٛا٘بیی  ثیبٖ.  5



حفظ اًگیضُتکٌیک ّبی 

یبدآٚسی ٔجذد فٛایذ ٚ ٔضایبی سسیذٖ ثٝ اٞذاف. 1
ضٙبخت تٛإ٘ٙذیٟبی فشد وٝ ضبُٔ ٘مبط لٛتی است وٝ آٖ سا داساست ٚ یب ٔیتٛا٘ذ دس خٛد  . 2

ایجبد ٚ تمٛیت وٙذ
دسٔیبٖ ٌزاضتٗ تػٕیٓ خٛد ثب وسب٘ی وٝ اص تػٕیٓ ٚی ثشای تغییش، حٕبیت خٛاٞٙذ وشد. 3



آهبدگی شٌبختی ثشای تغییش

الگَّب یب عبدات فکشی غلط ٍ هشکل سبص: تلِ ّبی فکشی شبیع
لشثب٘ی ثٛدٖ•
سشص٘ص•
دسٔب٘ذٌی•
خٛضجیٙی ثیص اصحذ•
فٛسیت•
فبجؼٝ سبصی•
ٕ٘یتٛا٘ٓ•
ٕ٘یتٛا٘ٓ تحُٕ وٙٓ •
ثی فبیذٜ است•



آهبدگی شٌبختی ثشای تغییش

شٌبسبیی تلِ ّبی فکشی فشد  -گبم اٍل

اسصیبثی دسستی الگَّبی فکشی فشد   -گبم دٍم
 ؟وٝ افىبس ٔٗ دسست استٔی وٙذ چٝ دلایُ ٚ ضٛاٞذی ثبثت
  ؟وٝ افىبس ٔٗ دسست ٘یستٔی وٙذ چٝ دلایُ ٚ ضٛاٞذی ثبثت
 ؟ایٗ افىبس چٝ فبیذٜ ٚ ضشسٞبیی ثشای ٔٗ داسد
  ثشسٓ؟ثٝ اٞذافٓ ٔیىٙذ آیب ثٝ ٔٗ وٕه
  ٔی وٙذ؟آیب ثٝ حُ ٔطىلاتٓ وٕه
  ؟احسبس ثٟتشی داضتٝ ثبضٓٔی وٙذ آیب ثٝ ٔٗ وٕه
  ص٘ذٌی ثٟتشی داضتٝ ثبضٓ؟ٔی وٙذ آیب ثٝ ٔٗ وٕه



آهبدگی شٌبختی ثشای تغییش

جبیگضیي کشدى افکبس-گبم سَم 
تّٝ فىشی فبجؼٝ سبصی•

«اتفبلی وٝ افتبدٜ خیّی ثذ ٚ ٘بساحت وٙٙذٜ است، ِٚی آیب ٚالؼبً ثذتشیٗ اتفبلی ثٛد وٝ ٔی تٛا٘ست ثیفتذ؟»

تّٝ فىشی ٔٗ ٕ٘یتٛا٘ٓ•
حُ ٔطىلات، احتیبج ثٝ تلاش، . چشا ٘جبیذ ثتٛا٘ٓ ایٗ ٔطىُ سا حُ وٙٓ. ٔٗ تٛإ٘ٙذ ٞستٓ ٚ ٔی تٛا٘ٓ اص پس ایٗ ٔٛلؼیت ثشآیٓ» 

.«صٔبٖ ٚ غجش داسد، ٚ ٔٗ آٔبدٜ آٖ ٞستٓ

.«دسست است وٝ دس ٌزضتٝ ضىست خٛسدٜ اْ، ِٚی ثٝ ایٗ ٔؼٙی ٘یست وٝ ٞشٌض ٕ٘ی تٛا٘ٓ ٔٛفك ضْٛ»



ّذف گزاسی 

تعییي ّذف-گبم اٍل •
(ٔبِی، ٞٙشی، ٚسصضی ٚ تفشیحی/ خب٘ٛادٌی، تحػیّی، ضغّی) تٛجٝ ثٝ حٛصٜ ٞبی ٔختّف ص٘ذٌی •
تٛجٝ ثٝ اسصش ٞب  •
اِٛیت ٌزاسی اٞذاف•
سٚضٗ ٚ اختػبغی وشدٖ اٞذاف•
ٚالغ ثیٙب٘ٝ ثٛدٖ اٞذاف•
تمسیٓ اٞذاف ثضسي ثٝ وٛچىتش ٚ  اٞذاف عٛلا٘ی ٔذت ثٝ وٛتبٜ ٚ ٔیبٖ ٔذت•
تٛجٝ ثٝ ٘مص خٛد فشد دس سسیذٖ ثٝ اٞذاف•
ٔشٚس ٚ ثبصٍ٘شی اٞذاف دس عی صٔبٖ•



آهبدگی شٌبختی ثشای تغییش

ثش٘بٔٝ ػّٕیبتی  : ثش٘بٔٝ سیضی ثشای سسیذٖ ثٝ اٞذاف -ٌبْ دْٚ•

تؼییٗ یه تبسیخ تمشیجی ثشای سسیذٖ ثٝ ٞذف -ٌبْ سْٛ•



تصوین گیشی ٍ حل هسبلِ -جلسِ دٍم

سجک ّبی هختلف تصوین گیشی
تػٕیٓ ٌیشی احسبسی•
تػٕیٓ ٌیشی حسی•
تػٕیٓ ٌیشی ػجٛلا٘ٝ •
تػٕی ٍٔیشی ٔغیؼب٘ٝ •
تػٕیٍٕیشی اجتٙبثی •
تػٕیٓ ٌیشی ٔٙغمی•



تصوین گیشی

هشاحل تصوین گیشی هٌطقی•
ٔٛاجٝ ضذٖ ثب ٔٛلؼیت تػٕیٓ ٌیشی. 1
تؼییٗ ٔٛلؼیت تػٕیٓ ٌیشی. 2
پیذا وشدٖ ٌضیٙٝ ٞبی ٔختّف. 3
اسصیبثی ٌضیٙٝ ٞب. 4
ا٘تخبة ثٟتشیٗ ٌضیٙٝ.5
ثش٘بٔٝ سیضی ثشای اجشای تػٕیٓ. 6



ل هسبلِح

ٍ٘شش سبص٘ذٜ ٘سجت ثٝ ٔطىلات•
تؼشیف ٔطىُ. 1
پیذا وشدٖ ساٜ حُ ٞبی ٔختّف. 2
اسصیبثی ساٜ حُ ٞب.  3
ا٘تخبة ثٟتشیٗ ساٜ حُ. 4
ثش٘بٔٝ سیضی ثشای اجشای ساٜ حُ ٚ اسصیبثی اثش ثخطی آٖ. 5



هْبست ّبی هقبثلِ ای -جلسِ سَم

هقبثلِ ثب استشس -الف

ضٙبخت ٔمبثّٝ ٞبی سبِٓ ٚ ٘بسبِٓ ثب استشس -ٌبْ اَٚ
هقبثلِ ًبسبلن•
 ٔػشف اِىُ ٚ ٔٛاد، پشخبضٍشی -استشاتژی ٞبی سفتبسی
 اجتٙبة اص فىش وشدٖ ثٝ استشس یب پزیشش ٘ٛٔیذا٘ٝ آٖ -ا ستشاتژی ٞبی سٚاٖ ضٙبختی
وٙبسٜ ٌیشی اص اجتٕبع، ثشلشاسی استجبعبت ٘بسبِٓ -استشاتژی ٞبی ثیٗ فشدی
هقبثلِ سبلن•
 آساْ سبصی، ٚسصش، یٌٛب -استشاتژی ٞبی سفتبسی
جٕلات آسا ٔجخص، ٔزٞت ٚ ٔؼٙٛیت، حُ ٔسأِٝ -استشاتژی ٞبی سٚاٖ ضٙبختی
 ٌستشش سٚاثظ سبِٓ، ّٔحك ضذٖ ثٝ ٌشٜٚ ٞبی حٕبیتی -استشاتژی ٞبی ثیٗ فشدی



هقبثلِ ثب استشس

آهَصش هقبثلِ سبلن ثب استشس -گبم دٍم•
شٌبخت ًشبًِ ّبی استشس .1
 ٌشفتٍی ٚ تٙص ثذٖ، ضذٖ سشد ادساس، دٞبٖ،تىشس خطىی تٟٛع، حبِت وطیذٖ، ٘فس تٙذ تٙذ لّت، تپص -ثذًی ّبی ًشبًِ•

سشدسد ٞب، ضب٘ٝ ٚ ٌشدٖ دس ثخػٛظ ثذٖ ػضلات دس

 صیبد فىشوشدٖ ٚ ثذ اتفبلبت ثیٙی پیص ضؼیف، ٌیشی تػٕیٓ آضفتٝ، تفىش حبفظٝ، ضذٖ وٓ تٕشوض، وبٞص -رٌّی ّبی ًشبًِ•
صا استشس ػبُٔ ثٝ

ٚحطت ٚ تشس ٘بأیذی، احسبس ضذٖ، ػػجب٘ی صٚد ٚ پزیشی تحشیه ثذخّمی، دِٛاپسی، ٚ اضغشاة -ّیجبًی ّبی ًشبًِ•

 دس دستپبچٍی ٚ ضتبثضدٌی خٛاة، ضذٖ وٓ یب پشخٛاثی پشحشفی، یب حشفی وٓ ثیمشاسی، ٌیشی، ٌٛضٝ -سفتبسی ّبی ًشبًِ•
جٛیذٖ ٘بخٗ وبسٞب، ا٘جبْ



هقبثلِ ثب استشس
هقبثلِ ی ّیجبى هذاس. 2
تٙفس ػٕیك•
تٕشیٗ ٞبی آسا ٔسبصی•
ٚسصش•
فىشوشدٖ ثٝ افشاد یب وبسٞبی ٔٛسد ػلالٝ -سٚیبپشداصی•
تػٛیشسبصی ٞبی رٞٙی خٛضبیٙذ•
ٌفتٗ جٕلات آساْ ثخص ثٝ خٛد•

  ایٗ حبدثٝ صٚدٌزس است، ص٘ذٌیٓ ثٟتشخٛاٞذ ضذ
ایٗ ٚضؼیت ٘بخٛضبیٙذ است، ِٚی ٚحطتٙبن ٘یست
ٓٔی دا٘ٓ آدْ ٘بتٛاٖ ٚ دسٔب٘ذ ٞبی ٘یست
ٓٙٔی تٛا٘ٓ ایٗ ٚضؼیت سا ثشای ٔذتی تحُٕ و
لشاس ٘یست ایٗ ٚضؼیت تب اثذ ادأٝ پیذا وٙذ



هقبثلِ ثب استشس
لشاسدادٖ ٔٛلؼیت دس چطٓ ا٘ذاص•
فىش وشدٖ ثٝ آیٙذٜ•
ػجبدت ٚ ساص ٚ ٘یبص ثب خذاٚ٘ذ•
تٛجٝ ثٝ ٘مبط لٛت ٚ تٛا٘بیی ٞبی خٛد ٚ افشاد حٕبیت وٙٙذٜ•
غحجت وشدٖ ثب یه دٚست دس ٔٛسد استشس ٚ احسبسبت خٛد•
٘ٛضتٗ افىبس ٚ احسبسبت خٛد•
ا٘جبْ وبسٞب ٚ فؼبِیت ٞبی ٔٛسد ػلالٝ •
وٕه ثٝ دیٍشاٖ ٔثُ اػضبی خب٘ٛادٜ، الٛاْ ٚ دٚستبٖ•

هقبثلِ ی هسئلِ هذاس. 3



هقبثلِ ثبخشن

آشٌبیی ثب سجک ّبی اثشاص خشن -گبم اٍل
سجه پشخبضٍشا٘ٝ•
سجه ٔٙفؼلا٘ٝ•
ٔٙفؼُ–سجه پشخبضٍش •

آشٌبیی ثب هشاحل تجذیل عصجبًیت ثِ پشخبشگشی -گبم دٍم
اِٚیٝػػجب٘یت •
تطذیذ• 
ا٘فجبس• 
ا٘فجبساص پس • 



هقبثلِ ثبخشن

آشٌبیی ثب اثشات خشن غیش طجیعی ٍ خشًَت -گبم سَم•
سلأت جسٕی ٚ سٚا٘ی
سٚاثظ ثیٗ فشدی
اص دست دادٖ ٔٛلؼیت ٞب ٚ فشغتٟب



هقبثلِ ثبخشن

آهَصش هقبثلِ سبصًذُ ثب خشن -گبم چْبسم
ایجبد اًگیضُ ٍ تصوین گیشی. 1
ٔطخع وشدٖ سٚش غبِت اثشاص ػػجب٘یت•
ٔطخع وشدٖ فٛایذ ٚ ٞضیٙٝ ٞبی ضیٜٛ غبِت اثشاص ػػجب٘یت•
فبیذٜ/ تػٕیٓ ٌیشی ثش اسبس تحّیُ ٞضیٙٝ•

تقَیت اًگیضُ ثشای عولی کشدى تصوین. 2
یبدآٚسی صٔب٘ی وٝ ػػجب٘یت ثٝ ضیٜٛ ٘بدسستی اثشاص ضذٜ ٚ آسیت ضذیذی ثٝ خٛد، خب٘ٛادٜ ٚ دٚستبٖ •

صدٜ ضذٜ است
یبدآٚسی فٛایذ وٙتشَ خطٓ سا ثٝ خٛد •
دس ٔیبٖ ٌزاضتٗ تػٕیٓ خٛد ثشای وٙتشَ ػػجب٘یت ثب اعشافیبٖ•



هقبثلِ ثبخشن

شٌبخت علل ٍ عَاهل عصجبًیت. 3
٘بوبٔی•
ٚضؼیت جسٕی ٚ سٚا٘ی •
تؼبسؼ ٚ اختلاف ٘ظش •
احسبسبت ٔٙفی•
ٔحیغی/ ػٛأُ اجتٕبػی •
افىبس ٚ ثبٚسٞب•
ٔػشف اِىُ ٚ ٔٛاد•



هقبثلِ ثبخشن

شٌبخت ًشبًِ ّبی عصجبًیت. 4
 سً٘ یب غٛست ضذٖ لشٔض تؼشیك، ضذٖ، داؽ ِشصش، ػضلا٘ی، تٙص تٙفس، ضذٖ تٙذ لّت، ضشثبٖ ضذٖ تٙذ :جسوی علائن•

ثذٖ ٔختّف ٞبی لسٕت دس دسد احسبس دٞبٖ، خطىی پشیذٌی،

 سفتبس ٚ ثٛدٖ لشثب٘ی افىبس صدٖ، غذٔٝ ثشای ػٕذی لػذ ٔب٘ٙذ دیٍشاٖ ٔٛسد دس ٔٙفی ٞبی فشؼ ٚ افىبس :شٌبختی علائن•
غیشٔٙػفب٘ٝ

  ٟٞبی ٍ٘ب ٞب، د٘ذاٖ سبییذٖ ٞٓ ثٝ جّٛ، سٚثٝ ٚ تٟبجٕی ثذ٘ی ٚضؼیت غذا، ضذٖ ثّٙذ ٞب، دست ضذٖ ٔطت :سفتبسی علائن•
خیشٜ



هقبثلِ ثبخشن

کٌتشل عصجبًیت. 5
تٙفس ػٕیك ٚ آساْ سبصی•
تػٛیشسبصی رٞٙی•
پشت وشدٖ حٛاس•
ٌٛیی ٞبی آسا ٔجخص -خٛد•
تشن ٔٛلؼیت•



هقبثلِ ثبخشن

اثشاص عصجبًیت. 6
تَصیف حشف یب سفتبسی کِ هَجت عصجبًیت شذُ است( 1
سفتبس ثبیذ ثٝ غٛست خٙثی ٚ غیشلضبٚتی ٔغشح ضٛد•
فمظ سٚی ٔٛضٛع فؼّی تٕشوض ضٛد•
اص آًٞٙ ٚ تٖٛ غذای خػٕب٘ٝ ٚ عؼٙٝ آٔیض استفبدٜ ٘طٛد•

ثیبى احسبس( 2
ثشای تٛغیف احسبس استفبدٜ ضٛد« ٔٗ »اص ضٕیش •
ضذت احسبس ثٝ غٛست دلیك تٛغیف ضٛد•
اص آًٞٙ غذا ٚ ٚضؼیت ثذ٘ی خػٕب٘ٝ استفبدٜ ٘طٛد•

تَصیف علت احسبس(  3
سؤال کشدى ٍ گَش دادى(  4



سجک صًذگی سبلن -جلسِ چْبسم

:سجک صًذگی سبلن•
.احتٕبَ اثتلا ثٝ ثیٕبسی ٞبی خغش٘بن سا وبٞص ٔیذٞذ. 1
.  أىبٖ ِزت ثشدٖ سبِٓ اص ص٘ذٌی سا افضایص دٞذ.  2
.  ثٝ ص٘ذٌی خب٘ٛادٌی ٚ اجتٕبػی سبِٓ تش ٚ ثٟتش وٕه وٙذ.  3

سجک صًذگی سبلن علاٍُ ثشایٌکِ هَجت ثْجَد کیفیت صًذگی فشد ٍ خبًَادُ اش هی شَد، ثِ پیشگیشی اص  
.آسیت ّبی اجتوبعی ًیض کوک هی کٌذ



آهَصش سجک صًذگی سبلن

تغزیٝ ٔٙبست
استشاحت/ خٛاة
ٚسصش/ تحشن
 ِٓافضایص فؼبِیتٟبی تفشیحی سب
  اجتٕبػیٌستشش ضجىٝ حٕبیت
 ٝثٝ ٚضؼیت جسٕیتٛج


