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اهداف و دست‌آوردهای کارگاه از نخور تا نوش جان 
آیــا شــما نیــز بــا آشــفتگی ذهنــی زندگــی می‌کنیــد نگــران 
ــد؟  ــرای گذشــته خــود را ســرزنش می‌کنی ــده هســتید و ب آین
آیــا شــما هــم از آن دســته افــراد هســتید کــه هنــگام انجــام 
کارهــا، تمرکــز خــود را از دســت می‌دهیــد؟ اســترس داریــد و 
نمی‌توانیــد از لحظــه‌ی حــال لــذت ببریــد؟ آیــا دوســت داریــد 
ســرعت خــود را کــم کنیــد؟ احساســــات چالــــش انگیــــز خــــود 

را بپذیریــــد و بهتــــر مدیریــــت کنیــد؟
شــما از طریــق آمــوزش ذهن‌آگاهــی، متوجــه می‌شــوید کــه 
ــه شــکلی لذت‌بخــش  ــی ب ــد در لحظــه‌ی کنون ــه می‌توانی چگون

ــا  ــی در مــورد گذشــته ی ــا نگران ــه ب ــه جــای این‌ک ــد ب زندگــی کنی
نگرانــی بــرای آینــده »بــودن در لحظــه اکنون« را از دســت بدهید.
ذهــن آگاهــی بــه شــما نشــان می‌دهــد که چگونــه در این لحظه 

بــه روشــی هوشــیارانه همــراه بــا توجــه و تمرکــز زندگــی کنیــد.
در کارگاه »ذهــن بیــدار« شــما بــا آشــنایی از عملکــرد مغــز و 
آمــوزش تکنیکهــای عملــی توجــه و تمرکــز و ذهــن آگاهــی می 
توانیــد مهــارت هــای ذهنــی خــود را تقویــت کــرده و عملکــرد 
آن را ارتقــاء دهیــد افســار ذهــن خــود را بــه دســت بگیریــد و 

او را در جهــت اهــداف خــود هدایــت کنیــد.   

سرفصل‌های کارگاه

بخش اول:
• پرسشنامه 5 وجهی توجه آگاهی	
• نگاهــی بــه علــم انعطــاف پذیــری عصبــی و تغییــر 	

ســاختار فیزیکــی مغــز بــا تمرینــات توجــه آگاهــی

بخش دوم:
• 3 مولفه تغییر	

بخش سوم:
• تکنیک‌های توجه آگاهی	
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