
 دارم؟ كارگاه اين و خودم از انتظاراتي چه-

 .دهيد تغيير را زندگيتان هم و خودتان هم نوشتن با-

 "برتر خود  " دفتر-

 گذاري شكر-

 ميكنيد؟ فكر چگونه و چيست درباره روز طي در شما غالب افكار-

 نوشتن در مهم اصول-

 (نوشتن اثرات)دارد؟ زندگيتان و شما در تاثيراتي چه نوشتن-

 .برسيد دلخواهتان زندگي به و كرده قدرتمند را خود هايتان ويژگي درباره نوشتن با-

 

 

 مبهم چقدر داريد؛هر بيشتري باشد،دستاوردهاي بيشتر كارگاه اين از شما انتظارات كه چقدر هر��
 .بود خواهد كمتر باشد،دستاوردهايتان

 

 .ميگذارد تاثير تحت را بيرون هم و درون هم كه هست كارهايي معدود جز نوشتن

 

 نوشتن با��

 ...( و ها،رفتارها،احساسات ها،ويژگي عادت) ميدهيد تغيير را خودتان-

 تغيير مشكلات و خودتان،موفقيت مورد در را باورهايتان ميكنيد؛يعني ريزي برنامه نوشتن طريق از
 (باوري خود تغيير)ميكند

 .ميدهيد تغيير را زندگيتان-

 (اهداف  به راجع نوشتن)ميخواهيد چه زندگي از ميدانيد روشن و واضح آيا

 

 دارم خلوتي به نياز من ؛يعني"خود با ارتباط" يا" درون راهنماي" يا" برتر خود  " نام به كنيد تهيه دفتري��
 .بنويسم خودم با ارتباط براي مشخص زماني در و بگذارم وقت روز هر كه



 

 :تمرين��✍

 .بنويسيد عبارت غالب در را( آرزوها)ها خواسته از عدد ده

 .مينويسيد را آرزوهايتان از بيشتري بگذاريد،تعداد وقت بيشتر روز طي در چقدر هر

 

 :تمرين��✍

 .برسانيد عدد ١٠١ به را هايتان خواسته و اهداف،عبارات هفته يك طي

 

 :شكرگزاري��

 شود،انرژي انجام مكتوب شكل به شكرگزاري وقتي.شود هشيارانت روزانه رفتار به تبديل بايد شكرگزاري
 .ميبرد بالا هايتان خواسته به رسيدن براي را شما ذهني

 از يكي شكرگزاري فرآيند آن؛پس بابت كردن تشكر و مطلوب وضعيت به كردن توجه يعني شكرگزاري
 .ميبرد بالا را جذب قدرت و است ذهني انرژي بالابردن عوامل

 .ميكند هستيد،خوب كه آنچه خاطر به شمارا حال كه است اين شكرگذاري اثر مهمترين

 

 :تمرين��✍

 .كنيد آغاز فعليتان وضعيت و هايتان داشته از شكرگزاري و نوشتن با را صبح روز هر

 .دارم،شكرگزارم عالي درآمدي با شغلي اينكه از:مثال طور به

 

 ميكنيد؟ فكر چگونه و چيست درباره روز طي در شما غالب افكار��

 افكار نوشتن طريق از ما.ميشود فعال محركي هر با كه است اتوماتيك افكار شان روزانه افكار آدمها اكثر
 .ميكنيم تبديل انتخابي افكار به را خود اتوماتيك

 



 نوشتن در مهم اصول��

 .بنويسيد آن در را اهدافتان و كنيد تهيه اي دفترچه-

 .بنويسيد خاصي مكان و زمان در روز هر-

 .بنويسيد رنگ پر و علاقه مورد رنگ درشت،با و خط توجه،آهسته،خوش با و هشيارانه-

 .بزنيد تاريخ-

 متمركز نور و ملايم موزيك از استفاده-

 .بنويسيد شوق با و كنيد آرام را خودتان عميق نفس با-

 .بنويسيد هدف بي فقط اول روز چند-

 

 :تمرين��✍

 .بنويسيد را ميرسد ذهنتان به كه چيزي هر هدف بدون

 (خودشناسي به كمك) كننده نگران و منفي يا هستند مثبت و تأكيدي جملاتتان بيشتر كه كنيد توجه

 

 :نوشتن اثرات��

 .ميكند برقرار ارتباط ناهشيار ضمير با هشيار ضمير-

 .شماست درون در سوالات همه پاسخ ميشويد متوجه نوشتن با تدريج به-

 .ميكنيد زندگي (Mindfull) آگاه ذهن تدريج به و ميرود بالا دقت و توجه-

 .ميرود بالا نفستان به اعتماد و توانايي احساس-

 .ميشود كم ملال و حوصلگي بي-

 .ميرود بالا كردن زندگي براي فرد انرژي و انگيزه و اشتياق-

 خلقي اختلالات درمان-

 

 



 :تمرين��✍

 .كنيد مكتوب را جزئيات هدف آن پيرامون ميتوانيد تا و بنويسيد دفترتان در را خود هدف يك شب هر

 

 :برسيد دلخواهتان زندگي به و كنيد قدرتمند را هايتان،خود ويژگي درباره نوشتن با��

 نكردن قضاوت ويژگي-

 نكردن حسادت ويژگي-

 نكرزن رقابت ويژگي-

 نكردن مسخره ويژگي-

 پذيرفتن را زندگي وقايع احترام با ويژگي-

 

 :تمرين��✍

 نيروبخش واژه يك درباره شب هر

 .بنويسيد خط ده تا پنج بين...(  و پذيرش،پشتكار،اشتياق،ثروت)

 

 .است درون غول كردن فعال براي قوي راه ميبرد،يك گرايي درون سمت به را فرد كلأ نوشتن

 .نميبينيم آسيب ديگر كه ميكند،طوري تغيير ها موقعيت و آدمها از ما درك نوشتن اثر در


