
 
 
 

 بسم الله الرحمن الرحیم 

"من کیستم"موضوع وبینار: *  

سخنران : استاد سید خلیل سید زاده **  

ارائه ای از موسسه ی فرهنگی هنری راز نگاه آفتاب گردان ***  

1401خرداد  25جلسه پنجم :چهارشنبه ****  

 

م یکنیعمل م زشیضد انگ یول زشیانگ جادیکه ما در هدف ا ی: نکات مقدمه***   

اخودمان ر ینه خواسته ها میخواسته طرف مقابل را برآورده کن  دیبا -  

.می کنیرا نابود م یدرون یها زشیانگ یرونیب یها زشیما با انگ*  

ی: خود کنترل  

.دارد یمنطق یبنا ریز  

.است یجانیهوش ه قیاز مصاد یکی  

.را به عهده دارد یریگ  میتصم  فهیاز مغز ما که وظ یقسمت  

.زودگذر یها تصمیممقاومت دربرابر  ییتوانا   

.تیاست نه محروم تیمحدود   

ی. زندگ لات یخواسته ها و تما تیریمد  

.افتهی تیافراد هو یها یژگیاز و یکی  

م یحد وسط را انتخاب کن شودیاست که  باعث م نیا یمهم خود کنترل دیاز فوا  



 
 
 

؟ میکن یاستفاده م یاز خود کنترل  یزمان چه  

ماضرر دارد یبرا یول میبریلذت م یزیکه از چ یزمان  (1 

است دیمن مف یبرا یول دیایبدم م یاز انجام کار (2 

  

: ی خود کنترل یها کیتکن  

د یکن هیاز اهدافتان ته یفهرست( 1  

( می هدف تمرکز کن کی ی.)رومیکنیما است تمرکز م  تیکه اولو یموضوع  یرو( 2  

د یاهداف را خرد کن ( 3  

اگر کوچک باشد(  یحت تی) هر موفق دی پاداش بدهبه خود ( 4  

زود هنگام یزیداشتن برنامه ر( 5  

ی گوشزد کردن عواقب عدم خود کنترل( 6  

یدرون یها  زشیانگ تیتقو( 7   

کردن کورتکس یقو( 8  

( می )صبر داشته باش   میبگذار یزمان کاف( 9  

:تیهو  

.دمی از خود رس یشناخت به  

.است تیشخص  یریدر شکل گ تیهو تیاهم  

.ستیونقشم در جامعه چ ستمیچ من  



 
 
 

.است تیبالاتر از شخص  یمفهوم تیهو  

. برقرار کردن گرانی خود و د انیم توازن  

. شناسدیخود را نم یعنیاست  تیهو یکه ب یکس*  

.شودیعوض م ماتشیاست که هرروز تصم ی، کس یسردرگم یعنی یتیهو یب  

و  جیپر پ یایو در دن زندیخودش را رقم م  یزندگ داریمثبت و پا یکه ارزش ها یکس*

.است افتهی تیهو ی، انسان کندیخودش را مشخص م گاهیخم امروزه جا   

.هست یزیکه دنبال چه چ داندیدارد م تیهو یوقت فرد  

. ندارد یلیتحص تیهو خواند یکه فرزند ما درس نم یمثال زمان یبرا*  

« میشویم دهید میکنیما با آنچه که به آن افتخار م  همه  » 

...و حرف زدن و دنیطرز لباس پوش  مانند   

.میکن یخود توجه و افتخار نم یما به داشته ها اما  

. میریگیقرار م گران ی، مورد توجه د می به خود افتخار کن اگر  

.ها هست ازین نیتعرض ب یابی تیدشمن هو نیاول*  

.ندارند یتعهد اخلاق چیه و ستندین بندیپا یقانون چیندارند به ه تیکه هو یافراد*  

در  یاجتماع یبرخورد با فشار ها ینوجوان برا ک ی یاز تلاش ها یناش  تیرشد هو*

.معنادار است یزندگ کیجهت    

خودش را  یزندگ  یها نشیها و گز تیانتخاب ها و الو یعنیسالم دارد  تیکه هو یکس

. داندیم  


