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اهداف و دست آوردهای کارگاه »رابطه شماره یک: بازسازی رابطه با خود برای شکوفایی و بهزیستی«
مراقبــت کــردن از خــود چگونــه و چــه شــکلی اســت؟ شــما چگونــه بــا خودتــان یــک 

رابطــه ســالم ایجــاد می کنیــد؟
آیا در زندگی تان آنقدر مشــغول مراقبت از دیگران هســتید که مراقبت از خودتان را 
فرامــوش کرده ایــد؟ بعضــی اوقــات تمرکــز مــا بــرای ایجــاد یــک رابطــه ســالم بــا دیگــران 
ــده گرفتــن خودمــان تمــام می شــود؛ در چنیــن مواقعــی، اهمیــت و  ــه بهــای نادی ب
نیازهــای خودمــان را نادیــده یــا کــم می گیریــم. در ایــن کارگاه درمیابیــد کــه شــناختِ 
خــود و یادگیــری اینکــه چــه چیزهایــی نیازهــای اساســی تان را ارضــا می کنند، به شــما 
کمــک خواهنــد کــرد تــا شــادتر زندگــی کنیــد و زندگــی شــکوفاتری داشــته باشــید. در 
ایــن کارگاه کشــف خواهیــد کــرد کــه چگونــه بــه نــدای درونی تــان گــوش فــرا دهیــد و 

متوجــه شــوید کــه بــا زندگی تــان می خواهیــد چــه کاری انجــام بدهیــد. 

هــدف ایــن کارگاه ایــن اســت کــه خودتــان را بهتــر بشناســید؛ متوجــه شــوید آیــا 
اعمالتــان بــا ارزش هایتــان هــم راســتا هســتند؛ نیازهایتــان را اولویت بنــدی کنیــد و 
حیطه هــای مهــم هــر نیــاز کــه حتمــا بایــد بــا آنهــا رابطــه ســالمی برقــرار کنیــد را چگونــه 
بــرآورده کنیــد؛ بــه رابطــه ای کــه بــا خودتــان می ســازید توجــه کنیــد؛ تعییــن کنیــد کــه 
حد و مرزهای غیرقابل مذاکره شــما چه هســتند؛ و قطب نمای خودتان را در دســت 
بگیریــد و راه حقیقــی خودتــان را در زندگــی پیــدا کنیــد. ایــن کارگاه بــه شــما کمــک 

می کنــد تــا دربــاره خودتــان یــک داســتان جدیــد بنویســید. 
ــد  ــگاه حتمــا می توانی ــد، آن ــرار کنی ــک رابطــه ســالم برق ــان ی ــا خودت ــد ب ــی بتوانی وقت
بــه شــیوه ای موثرتــر و زیباتــر بــه دیگــران کمــک کنیــد و بــه آنهــا در شــکوفایی و 

کنیــد. کمــک  بهزیستی شــان 

سرفصل های کارگاه
بخش اول: مراقبت کردن از خود؛ نیاز به بقا

رابطه با پول  •
رابطه با جسم خود  •

رابطه با سلامتی خود  •
بخش دوم: نیاز به قدرت و ارزشمندیِ خود

رابطه با کنترل  •
رابطه با ارزشمندی خود  •

رابطه با اشتیاق خود  •
بخش سوم: نیاز به آزادی

رابطه با محیط خود  •
رابطه با بدبختی خودساخته  •

رابطه با توانمندی های ذاتی خود  •
بخش چهارم: نیاز به تفریح و یادگیری

رابطه با بازی و سرگرمی  •
رابطه با استراحت  •
رابطه با یادگیری  •

بخش پنجم: نیاز به عشق و احساس تعلق
رابطه با جنسیت خود  •
رابطه با انتظارات خود  •
رابطه با مفهوم عشق  •
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