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نید  مطرح ک
البته به جرات مندانه مطرح می کنم شاید جواب برخی سوالات را نمی دونم که می توانید بعد 

 از مطالعه یا پرسیدن من از دیگر همکاران پاسخ را جویا شوید



سخن هایی که هنوز پاتون رو نذاشتید تو کارگاه به ذهن شما 
 !!میاد

 زندگیمن وقت سر خاروندن ندارم چه برسه به اصلاح سبک 
 
 خوبهتا حالای زندگیم این مدل رفتم پیش از این به بعد هم 

 
این حرفا مال کتاباست، عملش نشدنیه... 

 
 و.......... 

 



 هنوز اول زندگیشه،سختی ها رو نچشیده•
 هنوز تازه کارمند شده •
 خدا میدونه  بچه نداره تا بدونه مشکلات چیه•
 کلیشه ای و کتابی یه چیزایی یاد گرفته•
 و هزاران  فکر دیگه•



 ضرورت برگزاری این کارگاه از سمت مرکز مشاوره
بهبود سطح سلامت روان کارمندان 
خودآگاهی از سبک زندگی خود 
یادگیری نحوه تعامل بین کار و زندگی 
پیاده سازی برنامه ریزی صحیح  برای اهداف مهم زندگی در کنار شغل 
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زیرمقیاس سلامت جسمی 
زیرمقیاس سلامت روان 
زیرمقیاس روابط اجتماعی 
زیرمقیاس سلامت محیط 
کیفیت زندگی و سلامت عمومی کلی 

 



..تغییر اولش سخته  
وقتی بدونید سبک زندگی شما چه ضررهای طولانی 

مدتی دارد انگیزه شما برای تغییر چندین برابر می 
.شود  



لی•  هیچ انگیزه ای برای تغییر وجود ندارد: پیش تام
 ماه آیند را دارید 6قصد تغییر طی : تاملی•
 آماده شدن جهت تغییر طی یک ماه آینده: آماده سازی•
 در حال حاضر رفتار را تغییر داده اید: عمل•
 ماه گذشته حفظ کرده اید 6تغییر رفتار را طی : نگهداری•
 پایان•

 



 نیازمندیهای تبدیل برنامه به عمل
تعهد 
راهکارهای تغییر رفتار را بدونید 
باور به اینکه خودت مسئولی 
محیط را آماده کن 
حمایت 
تقویت 
 تثبیت رفتار و تشکر از خود 

 



 طیف بروز علایم تغییر رفتار



 تعریف سبک زندگی
به معنای شیوه زندگی خاص یک فرد، گروه، یا جامعه  سبک زندگی

سبکهای زندگی مجموعهای از ارزشها، شیوههای رفتار، . است
میتواند به علایق،  حالتها و سلیقهها در هر چیزی را در برمیگیرد و

 نظرات، رفتارها و جهتگیری رفتاری یک فرد، گروه یا فرهنگ 
 .کندخاصی اشاره 



 تمرین 
کشیدن دایره و مشخص کردن درصد زمان اختصاص داده شده  در طول 

 روز  به
 

خود -1  
همسر  -2  
فرزندان -3  

 



 خود
چند درصد به موارد زیر اختصاص دارد: 

 تغذیه1.

 رابطه با دوستان و همکاران2.

 خواب و استراحت3.

 موبایل و زندگی دیجیتالی4.

 خرید5.

 سرگرمی و گذراندن وقت6.

 فعالیتی در راستای موفقیت7.

.8..... 



 همسر
چند در صد از زمان را در زمینه مسائل زیر می گذرانید 

 
 صحبت درباره مسائل شغلی1.
 صحبت درباره مسائل فرزندان2.
 صحبت درباره مسائل مادی3.
 صحبت درباره تقسیم کار خانه4.
 رابطه عاطفی و علایق مشترک5.
نسی6.  رابطه ج
 .....و7.

 



 فرزندان
چند درصد را به موارد زیر اختصاص می دهید 

 انجام فعالیت های مدرسه1.

 ..انجام فعالیت های فوق برنامه مثل کلاس زبان، کلاس ورزش و 2.

 گپ زدن و خوش گذروندن با همدیگه3.

 امر و نهی کردن و تربیت فرزند4.



 
 نیازهای مازلو

 هر کدام از فعالیتهای ما در خانه جهت برطرف کردن کدام یک از نیازهای ما است؟
 آیا برای نیازهای سطح بالاتر نیز کاری انجام می دهیم؟



کلات بر علاوه شاغل زنان  وظایفی ، منزل داخل های مسئولیت و مش
 این مدیریت زنی هر برای طبع به که دارند نیز شغل غالب در

 نحوی به بایستی انها مشکلات این بر علاوه .نیست ساده ها مسئولیت
 روابطی مشکلات دچار مبادا تا کنند جلب نیز را همسرشان رضایت

 .شوند
 



 اساس بر را خود زندگی معماری جوان های زوج از خیلی روزها این
نند می مرد و زن اشتغال  های زیرساخت میان این در انگار اما چی

 عنوان به .است نکرده چندانی تغییر هنوز افراد، از بسیاری فکری
 در زنان اقتصادی نقش پذیرش به قادر هنوز مردان، از برخی مثال

 .نیستند خانواده مشکلات حل



 افکار برخی مردان درباره شاغل بودن زنان
نند فکر این به ناخودآگاه طور به مردان است ممکن  پذیرش که ک
 قدرت رفتن سؤال زیر یا لیاقتی بی نشانه زنان، اقتصادی نقش

نند می فکر آنها دیگر عبارت به .آنهاست مردانگی  پذیرش، این با ک
 خود اقتدار و اند کرده رنگ کم را خانواده در خود نقش ترین مهم

 .اند داده دست از را



 مردان نگرانی
 و قدرت همسرانشان اینکه از ناخودآگاه طور به مردان برخی است ممکن

نند، پیدا اقتصادی استقلال  همسرانشان اگر که بترسند و شوند نگران ک
 از زندگی شیرازه نباشند، وابسته آنها به خود اقتصادی نیازهای تأمین برای

نند می شروع بنابراین بپاشد؛ هم  نقش اهمیت دادن جلوه ارزش کم به ک
 .خانواده در زنان اقتصادی

 



 زنان ذهنی تعارض
نتی های نقش بین گاهی هم زنان دیگر طرف از  تعارض در خود مدرن و س

 برای و قائلند زیادی اهمیت خود اشتغال برای غالبا  آنها .گیرند می قرار
نند می زیادی گذاری سرمایه خود اقتصادی توانمندی و استقلال کسب  اما ک

نندگی مصرف نقش با جدید نقش این اوقات گاهی نتی ک  تعارض در شان س
   .گیرد می قرار



باید زیر مجموعه ها مشخص باشد و برای هر کدام آن وقتی در نظر گرفته 
 شود

1-  زیر مجموعه زن و شوهری: 
 اگر خانواده از ساختار خوبی برخوردار باشد آن دو . عبارت است از زن و شوهر که شریک زندگی هستند

نند به یکدیگر وابسته می شوند و از شرائط خوبی برخوردارند   .یکدیگر را حمایت و تقویت می ک
 
2-  زیرمجموعه والدینی: 
 محافظت و آموختن آداب اجتماعی را به فرزندان بر عهده دارند , منظور کسانی هستند که مسئولیت مراقبت

 .که ممکن است زن و شوهر یا افراد جایگزین آن ها باشند 
 
3-  زیر مجموعه فرزندان: 
 فرزندان یک مجموعه در درون خانواده هستند و اعضای یک نسل را تشکیل می دهند. 

 
 



در زندگی شما کدام زیر مجموعه در چه زمینه ای تصمیم گیرنده نهایی 
 است؟؟؟





 راه حل
 بزنید حرف -

 حل برای که باشد هایی حل راه ترین کلیدی از یکی شاید زدن حرف
کلات از بسیاری نید پیدا مناسبی وقت .شود می توصیه فردی بین مش  در و ک

نیدن آماده دو هر که شرایطی لی است ممکن که) یکدیگر نظرات ش  باب خی
 بگویم بهتر یا بپردازید گفتمان به هستید، (نباشد میلتان

 مهارت مذاکره را یاد بگیرید
 



شاید بعد از روز کاری نتوانید با بیرون رفتن یا تفریح کردن 
نید ولی اگر فردی برای شما  هیجان مثبت برای یکدیگر ایجاد ک

خاطره ناخوشایندی تعریف کند و متوجه شود شما بدون قضاوت 
 .گوش می دهید رابطه شما تحکیم می شود



 کنید تقسیم را وظایف ابتدا از -
   .کنید تقسیم روشنی به خانه به مربوط امور و اقتصادی امور در را خود وظایف که کنید تمرین

 
 باشید حمایتگر و بگذرید وظایف حدود از - 

شه وظایف حدود بودن مشخص  و فداکاری به نیاز زناشویی خوب ارتباط گاهی اما است کننده کمک همی
 .دارد حمایتگری

 
 



نند .  کسانی که این طرحواره را دارند به ارضاء نیازهای دیگران توجه دارند، به گونه ای که نیازهای خودشان را فدا می ک
نند، چون از طرفی معتقدند این  آن ها به این دلیل چنین کاری را انجام میدهند که می خواهند از درد و رنج دیگران جلوگیری ک

نند ایثارگری باعث می شود که شخص خود را فدای . کار درست است و از طرف دیگر نمی خواهند احساس گناه و خودخواهی ک
 .جهت رنج زیادی را تحمل کندازاین دیگران کند و 

نند ممکن است به خاطر دلایل زیر این کار را انجام دهند  :کسانی که بیش از حد ایثارگری می ک
 جلب توجه دیگران •
 از عدم پذیرش از جانب دیگرانترس •
 احساس گناه به خاطر برآورده نکردن نیاز دیگران •

 



 3فیلم خودشفقتی



نتی خلاص شوید -  از شر افکار س
.  به هر حال این زندگی امروزی شماست و شما هم باید با تمام خوبی ها و بدی هایش آن را بپذیرید

نید، احساس  نید یا خانه را تمیز ک نید از اینکه پیشبند ببندید و ظرف بشویید، آشپزی ک بنابراین سعی ک
 .بدی نداشته باشید

شی از بار اقتصادی  خانم ها هم باید بدانند، همانطور که حق داشتن شغل را دارند، موظف هستند که بخ
باید بدانید که درآمد شما پول شخصی شما نیست، بلکه پول زندگی . خانواده را به دوش بکشند

 مشترکتان است و هر دو نفر باید در مورد نحوه خرج کردن آن در زندگی مشترک تصمیم بگیرید



نید قدردانی یکدیگر از -  ک
کی هم کردن قدردانی لی دوای عنوان به آن از توان می که است کارهایی آن از ی  از خی
نند می خیال افراد اوقات گاهی .کرد یاد ارتباطی دردهای  باعث کردن قدردانی ک

نند می فکر یا شود می مقابل طرف شدن پرتوقع  وظایفش انجام برای کسی از نباید ک
 زحمات به نسبت تفاوتی بی و است اشتباه کاملا  باورها این که صورتی در .کرد تشکر

 .شود می او در شدن گرفته نادیده احساس ایجاد و دلخوری باعث همسرتان
 



 مهارت زندگی برای مادران شاغل



 مواظب خودتان باشید
 به را زمانی روز، هر است لازم باشد، شلوغ سرتان که هم چقدر هر

 باشد، هم دقیقه 5 زمان این اگر حتی .دهید اختصاص خودتان خود
 (5 شفقتی خود(.دارید نیاز وقفه یک به شما



نید می کار ک  یاد بگیرید تی
 

اگر از آن دسته افرادی هستید که دوست دارند همه کارها را خودشان به 
می را  تنهایی انجام دهند، پس قطعا نیاز دارید مهارت کار کردن به صورت تی

 .بیاموزید
 

شما مادری هستید که زمان این را ندارد همه کارها را به صورت مستقل و 
از همسرتان بخواهید در امور خانه کمک کند و سعی . خودمختار انجام دهد

نید نید وظایف تان را با همکاران تقسیم ک  .ک



 خودتان را ببخشید
 

.  فارغ از اینکه امروز چه روزی است، شما همیشه سرتان شلوغ است
مادران شغل به دلیل برنامه های کاری فوق العاده شلوغی که دارند غالبا 

نند اگر نمی توانید تمام . کمتر از سایر مادران به فرزندان شان توجه می ک
نید  .وقت تان را با خانواده تان بگذرانید، احساس گناه نک



نید  بین کار و زندگی شخصی تعادل برقرار ک
 

پس سعی . مادر شاغل بودن به معنی انجام ده ها وظیفه روزانه و مستمر است
نید روش مناسبی برای ایجاد توازن و تعادل میان کار و زندگی شخصی تان  ک

نید نید به نحوی که . پیدا ک یاد بگیرید زمان تان را به درستی مدیریت ک
بتوانید هم از عهده وظایف کاری تان برآیید و هم برای وقت گذراندن با 

 .فرزند و همسرتان زمان آزاد داشته باشید



 بسیار مشتاق و پر انرژی باشید
 

افکار . این بدین معناست که گاهی اوقات بهتر است به جای گریه کردن بخندید. زندگی شما آسان نیست
 .مثبت به شما کمک می کند با وجود فشارهای سخت و طاقت فرسا همچنان به مسیرتان ادامه دهید



نید  با فرزندتان بازی و کار ک
 

زمانی که از محل کارتان به خانه برمی گردید اما هنوز مجبور هستید برخی 
نید هر چه سریع تر آنها را  وظایف کاری تان را در خانه انجام دهید، سعی می ک

فرزندتان . به اتمام برسانید اما کودک شما به این صورت فکر نمی کند
توجه شما را می طلبد و نمی توانید از همسرتان بخواهید همیشه با او بازی کند 

پس به فرزندتان چند کار دهید و از او بخواهید . و سرگرم نگهش دارد
 .وظایف خودش و شما را با یکدیگر انجام دهد



 «نه»فقط بگویید 
 

دوستانتان هم . «نه»مادر شاغل کاملا حق دارد زمانی که لازم است، بگوید 
نند که حتی اگر بخواهید به جمع آنها ملحق  ئنا این موضوع را درک می ک مطم

شوید و با آنها به تفریح بروید، سبک زندگی تان هم اکنون متفاوت است و 
 .نمی توانید هر زمان که بخواهید با آنها به تفریح بروید



 
کلات آماده خودتان  نیدرا برای سختی ها و مش ک  

 



نید  اولویت های خود را مشخص ک
نید -1 آیا برنامه روزمره شما بازتاب دقیق این . سه اولویت اول زندگی تان را تعیین ک

 اولویت ها است؟
 

اشکالی ندارد که خانه تان برق نزند ولی در عوض با . کمال طلبی را کنار بگذارید -2
نید و یا وقت بیشتری به دخترتان اختصاص دهید یادتان . همسرتان بیشتر صحبت ک

 .باشد که روابط از همه چیز مهمتر است
 

نید -3  .این هفته با گفت و گو و مشورت خانوادگی کارهای خانه را تقسیم بندی ک
 



نید  کارها را عادلانه تقسیم ک
 

بیشتر زنان شاغل با فشار مضاعف مسوولیت های خانه و بچه هم 
روبرو هستند و این به طور بالقوه یکی از بزرگترین منابع استرس و 

خشم و آزردگی در خانواده هایی است که زن و شوهر هر دو بیرون 
نند  .خانه کار می ک

 



نید  با تکیه بر نقاط قوتتان کار ک
 

کار . همان کاری را انجام دهید که به خوبی از عهده اش برمی آیید
کردن با توجه به توانایی ها و استعدادهای خود بهترین کار ممکن 

 .است
 



نید  خود را باور ک
 

گام های خود را چنان کوچک بردارید که بتوانید با کمترین فشار و خستگی 
نید. به اهدافتان دست یابید .  به درازای راهی که باید طی شود فکر نک

بسیاری از زنان مهارت ها و قابلیت های حقیقی خود را نادیده می گیرند و به 
زنانی که استعدادهای شان را باور ندارند، مسوولیت . آنها کم بها می دهند

نند  .کمتری قبول کرده و کمتر از فرصت ها استفاده می ک
 



 سبک زندگی شما چه تغییری می کند؟



نید چقدر برای عقب انداختن کارها  در انتها از خود سوال ک
نید یعنی چقدر اهمال کار هستید  دلیل تراشی می ک



 اگر دانی که دنیا غم نیرزد
 بروی دوستان خوشباش و خرم

 غنیمت دان اگر دانی که هر روز
 ز عمر مانده روزی می شود کم
 منه دل بر سرای عمر سعدی
 که بنیادش نه بنیادیست محکم
 برو شادی کن ای یار دل افروز

 چو خاکت می خورد چندین مخور غم
 





 از توجه شما سپاسگزاریم


