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نظریه هاله مغزی

داشته ها جمله مثبت از( 5)
:شامل

جسمانی
عاطفی

اجتماعی
عقلانی
معنوی
جنسی



دومینوی صبحگاهی
تاحالا شده یک صبح یک کاری خوب پیش نره و حس کنی به کل 

؟صبحت خراب شده

کارهاتو قدم به قدم پیش ببر . میتونه جور دیگه ای هم پیش بره…خب
تا درست به جایی برسی که دلت

!میخواد
دومینویی صبحگاهی

تختت رو مرتب کن_1
دقیقه حرکات کششی برو10_2
لباسی که دوست داری رو بپوش_3
هوای تازه بخور_4
آب بنوش_5
صبحانه بخور_6
برنامه ریزی کن_7
میز کارت رو مرتب کن_8
پیام هات رو بخون_9



نظریه مخزن احساسات

احساسات خوشایند1مخزن شماره 

احساسات خنثی2مخزن شماره 

احساسات ناخوشایند3مخزن شماره 



ضمیرناخودآگاهنظریه



فردی
عوامل موفقیت

خانوادگی

اجتماعی



متری10اتاق

متری100اتاق

تجسم کنید 

؟؟؟می‌شوددیدهبیشتراتاقکدامدرزبالهیک:سوال

ندمی‌بیبزرگتررامیکروب‌هاکوچیکذهن:نکته



اگر
داریداسترس

داریداضطراب

نگرانیدمدام

دمی کنیتحلیلمنفیراحوادث

هستیداعتراضی

داردکمیظرفیتشماذهن:پاسخ



نذهظرفیتافزایشبرایراهکارهایی



اولراهکار

یدبزنمسواکغیرغالبدستباـ1

قشرازقسمت‌هاییصورتایندر

ازرالمسیاطلاعاتکهمغزخارجی

.می‌کنددریافتدست

.می‌کندپیداافزایشسرعتبه



دنهنگام‌صبح‌و‌بعد‌از‌بیدار‌ش

کارهای‌تکراری‌نکنید

دو‌مینوی‌صبحگاهی‌جدید

کانال‌تلویزیون‌رو‌تغییر‌بدیدمثال

صبحانه‌جدید‌بخورید‌

دومراهکار



با چشمان بسته دوش بگیرید

:تمرین برای مغز

از‌حس‌لامسه‌خود‌
دزیاد‌استفاده‌کنی

سومراهکار



تازهچمنبویقهوه،چای،بوی

با بینی خود ارتباط 
جدید برقرار کنید

با‌یک‌کشمشذهن‌آگاهی

چهارمراهکار



نیدطی روز، ارتباطات اجتماعی بیشتری برقرار ک

1

2

3

سربالا

لبخند

جملات‌مثبت

تو‌مسیر

پنجمراهکار



Neptune is the eighth planet.

NEPTUNE

با صدای بلند آواز بخوانید

ا‌برای‌کسانی‌دوست‌دارید‌ب
صدای‌بلند‌کتاب‌بخوانید

دمتن‌آواز‌را‌مجسم‌کنی

ششمراهکار



غذاهای‌ناآشنا‌
را‌امتحان‌کنید

هفتمراهکار



آشنا‌را‌وارونه‌کنیداشیاء

ساعت‌را‌برعکس‌کنید

تقویم‌رومیزی‌را‌برعکس‌کنید

هشتمراهکار



سؤالی انجام بدهید10بازی 

گاهی مغز را وادار کنید نام جدیدی برای 
پیدا کند اشیاء

وچک، بیل بیلک، بیل ک= قاشق : مثال
حمل غذا، بالابر 

نهمراهکار



ی گاهی مغز را وادار کنید کاربرد جدید
بسازداشیاءبرای 

:مگس کش
بالبیسچوب 
بادبزن

میکروفون



سوال از شماست؟؟

کاربرد دیگر آجر چیست؟ 



را حرکت دهیدچشمتان

ثانیه30به‌مدت‌
از‌چپ‌به‌راست‌و‌برعکس

کلید‌افزایش‌ذهنی

چشم‌هاتکان‌دادن‌



دو عدد دو عدد کم کنید100از شما 

...و94، 96، 98

: حالا این روش را با کم کردن سه عدد

...و91، 94، 97

ت سپس این روش را با کم کردن شش عدد، هف

.  عدد ادامه دهید



ا باز از کتاب رصفحه ایتکنیک بعدی 

د،  کرده، یک پاراگراف را انتخاب کنی

ا سپس تعداد کلمات آن پاراگراف ر

.بشمارید

اگر در این روش مهارت پیدا کردید،

میم شمردن کلمات را به یک صفحه تع

.بدهید



خود درذهنتکنیک بعدی یک شی مثل گل را 

م کنید به چیزی جلب شود تجستوجهتانبدون آنکه 

.  و مدت زمان  آن را بخاطر بسپارید

کنید حال این تمرین را تکرار کنید و این بار سعی

.  ثانیه افزایش دهید30مدت زمان آن را 

ثانیه است 50الی 30زمان تجسم در افراد معمولی 

ا در حالیکه در افرادی که تمرین ذهنی تجسم ر

.می رسددقیقه 10به بالای می دهندانجام 



نید تکنیک بعدی دو موضوع را انتخاب ک

؛ پنج دقیقه اول را به (گل و آسمان)

ه اختصاص بدهید و ب( گل)موضوع اول 

. چیزی جز گل فکر نکنید

وم سپس، در پنج دقیقه دوم به موضوع د

ه فکر کنید و به هیچ عنوان ب( آسمان)

.  فکرنکیندموضوع اول 



ریلکسشنتکنیک حمام 

اقدامات‌حین‌حمام‌(‌ب

اقدامات‌قبل‌از‌حمام‌(‌الف

اقدامات‌بعد‌از‌حمام(‌ج

سه‌مرحله‌است



هشت تکنیک طلایی قبل از خواب

ـ‌استشمام‌سه‌دقیقه‌هوا‌تازه1
ـ‌سرویس‌بهداشتی2
ـ‌مسواک‌زدن‌3
(‌‌شانه‌چوبی)ـ‌شانه‌کردن‌موها‌4
(‌‌وضو‌گرفتن)بدن‌چاکراهایـ‌شستن‌5
ـ‌تعویض‌لباس6
(‌‌شب‌مهتابی)ـ‌نور‌اتاق‌مناسب‌7
یننخوابضمیرناخوآدگاهـ‌هیچ‌گاه‌بدون‌درخواست‌از‌8



:آغازی عاشقانه

ای با مرکز مشاوره و روانشناسی سیمین روان به دنی
*عشق و تحول خوش آمدید

به جاده ای از عشق، ارتباطات عمیق، و زندگی زیبا خوش*
در این رمان عشق و تحول، ما به شما این فرصت را . آمدید

این . می دهیم تا دنیای خود را به یک اثر هنری تبدیل کنید
رمان به عنوان یک مجموعه داستان عاشقانه با 

غاز آدکتر معصومه حاتمی و تیم مشاوران سیمین روان 
.می شود

ه ، راهنمای عشق و زندگی، شما را بدکتر معصومه حاتمی*
ه اینجاست ک. دنیایی از آغازها و ابتدایی ها در عشق می برد

.  می شودزندگی زناشویی به یک ماجراجویی شگفت آور تبدیل
و او شما را به چگونگی تبدیل کردن عشق به ماجراجویی

.داشتن یک ارتباط عمیق تازه می آموزد

انواده در این فصل شیرین، به زیبایی های عشق و احترام در خ
شما با مشاوران ما . و زندگی زناشویی پرداخته می شود

را در باغ خانواده گل های عشق خواهید آموخت که چگونه 
.خود پرورش دهید



!یماز توجه شما سپاسگزار


