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 مذیریت رَه ي چالص َای زوذگی

 عضو هیئت علمی دانشگاه—متخصص روان شناسی -دک ترعبدالله سلطاني نژاد



ویفیت زوذگی  . ضريع می ضًد وىترل رَه مذیریت زوذگی تا

 .ضما تحت تاثیر ویفیت افىار ضما لرار دارد

 .سفتاس اًساى هتاثش اص ضٌاخت ّا  ٍ تاٍسّا ی اٍست

https://parvaresheafkar.com/success-way/life/controlling-mind-6-simple-steps


است رَىی يضعیت َمان زوذگی يضعیت. 

ًٌومص ريیذادَا ایه پردازش ضیًٌ ي ريیذادَا از ترداضت وح  

 .دارد ضخص رياوی آضفتگی یا آرامص در مُمی

 



  ٍمذیریت رَه تٍ مجمًعٍ ای از تىىیه َایی اطلاق می ضًد و

َذف آوُا پردازش دلیك تر ريیذادَای محیط ي اصلاح  

 .الگًَای غلط فىری در ترخًر تا مطىلات زوذگی است

 



 استهذیشیت کشدى افکاس ٍ تاٍسّا هذیشیت رّي، تَاًایی. 

 داسدسٍی سٍاتط، کاس ٍ صًذگی ها سا تش  ها تیطتشیي اثش رّي. 

 رّي هاى دس دست خَدهاى تاضذ تِ تسیاسی اص اگش هذیشیت ٍ کٌتشل

 .اّذاف خَد دس صًذگی دست هی یاتین



  تخص عمذٌ ای از روج َای تطر محصًل پردازش َای رَىی

 .است

 وًع وگاٌ ي ضیًٌ پردازش اطلاعات ضخص ومص مُمی درتريز روج

 .َای رياوی اي دارد

 ضیًٌ وگریسته ضخص تٍ ريیذادَای محیط ومص مُمی در ادران

 .  اي از جُان دارد



  چالص ّای صًذگی ، هَلؼیت ّا ٍ ضشایطی ّستٌذ کِ ضخع

سا تِ هثاسصُ هی طلثٌذ ٍ اداسُ کشدى آى ّا هستلضم غشف  

 .ٍلت، تلاش ٍ اتتکاس است



هطکلات التػادی ٍ هؼیطتی 

سٍاتط تیي فشدی ِ  هطکلات هشتَط ت

ٍ ضکست ّای ػاطفی ، طشد،تٌْایی.. 

هطکلات تحػیلی ٍ ضغلی. 

هطکلات خاًَادگی، تؼاسؼ ّای صًاضَیی. 



1-اّذاف صًذگی خَد سا هطخع کٌیذ. 

تشای ّش ّذف تشًاهِ ّایی سا تذٍیي کٌیذ. 

تشای ّش تشًاهِ فؼالیت ّای هشتثط تا آى سا تشًاهِ سا تٌَیسیذ. 



2- ُّش فؼالیت ٍ تشًاهِ ای سا دس جْت سسیذى تِ اّذاف هطخع ضذ

 .دًثال کٌیذ

فؼالیت ّای خاسج اص تشًاهِ سا هذیشیت کٌیذ. 

اص حاضیِ ّای صًذگی آگاّی داضتِ تاضیذ. 

 



3-ًگاُ خَدتاى سا تِ چالص ّای صًذگی ػَؼ کٌیذ. 

چالص ّا ی صًذگی ّویص تذ ًیستٌذ. 

چالص ّا هَجة تشٍص تَاًایی ّای جذیذی هی ضًَذ. 

چالص ّا تاب آٍسی ضخع سا افضایص هی دٌّذ. 



 .وىیم،فمط مطىلات را مطىل تثیىیمدلت -4

مطىل ريیذادی است وٍ در ريوذ عادی زوذگی اختلال ایجاد می  

 .وىذ

ريیذادَای  واخًضایىذ محیطی وٍ مطلًب ما ویستىذ، مطىل  

 .محسًب ومی ضًوذ

 



دس ٌّگام تشٍص چالص ّا ٍ هطکلات افکاس خَدآیٌذ هٌفی   -5

صیادی تِ رّي ضوا ّجَم هی آٍسًذ ، ایي افکاس هشتَط تِ رّي  

 .ضواست، هوکي است ٍالؼیت خاسجی ًذاضتِ تاضٌذ



 .اص چالص ّا ٍ هَلؼیت ّای ًاخَضایٌذ ًگشیضیذ -6

 .حزف دسس ًاخَضایٌذ خطاست

 .اسائِ ًکشدى سویٌاس اص تشس هسخشُ ضذُ یا خشاب کشدى خطاست

 .اجتٌاب اص چالص ّای ًاخَضایٌذ هَجة تمَیت تی کفایتی هی ضَد



7- دس ٌّگام هَاجِْ تا هطکلات ، چالص ّا ٍ تحشاى ّا  دس لحظات

اٍلیِ استشس صیادی تِ ضوا ٍاسد هی ضَد،ّطیاس تاضیذ ایي آضفتگی 

 .هَلتی است

ّشاساى ًطَیذ ٍ تَجِ خَد سا سٍی یک هَضَع فشػی ّذایت کٌیذ . 



8-هطکلات ٍ چالص ّا سا تضسگٌوایی ًکٌیذ. 

اثشات ٍالؼی یک هطکل سا تش سٍی صًذگی خَد تشسسی کٌیذ. 

اص افکاس خَد دس تاسُ ّش هطکل یا تحشاى آگاّی داضتِ تاضیذ. 

افکاس خَد سا داٍسی ًکٌیذ 

 

 



9- اص تکٌیک تؼَیك ًگشاًی استفادُ کٌیذ. 

ایي فکش ًگشاى کٌٌذُ است، الاى لاصم ًیست ًگشاًی خَدم سا فؼال کٌن. 

هٌتظش هی هاًن ٍ تؼذا دس تاسُ اش فکش هی کٌن. 

َتا ایي تکٌیک یاد هی گیشیذ کِ ًگشاًی لاتل کٌتشل است 

 



 .هطکلات صًذگی سا ًطخَاس ًکٌیذ– 10

 .تِ طَس هذاٍم تِ هطکلات صًذگی فکش ًکٌیذ

 .ًطخَاس فکشی تا هطکلات ٍ ًگشاًی ّا ضخع سا هستؼذ  افسشدگی هی کٌذ

 



تشای هذیشیت چالص ّای صًذگی هشاحل دٍاصدُ گاًِ صیش سا   -11

 .اًجام دّیذ

 

 



1- چالص سا تِ دسستی تؼشیف کٌیذ. 

2- تِ خَدتاى تگَییذ چگًَِ ایي چالص سا هذیشیت کٌن 

3-دس تاسُ هَضَع تا افشاد تاتجشتِ ٍ اهیي هطَست کٌیذ. 



 .تِ تجاسب لثلی خَد سجَع کٌیذ -4

 .دس هَلؼیت ّای هایَس کٌٌذُ ٍ ًاگَاس لشاس ًگیشیذ -5

 .ضشٍع تِ تَلیذ ساُ حل کٌیذ  -6



ساُ حل ّایی تْیِ کٌیذ کِ لاتلیت اجشا داضتِ تاضٌذ، کن ّضیٌِ ٍ هَثش   -7

 .تاضٌذ

ساُ حل ّا سا اٍلیت تٌذی کٌیذ ، هَثشتشیي ّا سا دس غذس لیست لشاس  -8

 .دّیذ



 .ضشٍع تِ اجشی ساُ حل ّا ٍ تشسسی اثشات آًْا کٌیذ-9

 .ساُ حل ّای هختلف سا آصهایص کٌیذ تا ًتیجِ تگیشیذ– 10

 .دس خَدتاى ظشفیت ساصی کٌیذ -11



12-   اًتظاس ضکست ساُ حل ّا سا داضتِ تاضیذ، کاهلا طثیؼی

 .هذام دسجستجَی ساُ حل ّای تاصُ تاضیذ.است

 



12- تا هطکلات لایٌحل صًذگی ساصگاس ضَیذ. 

تسیاسی اص هطکلات صًذگی غیش لاتل حل است. 

پزیشش ٍ ساصگاسی دس تسیاسی اص هَالغ دسهاى اغلی هحسَب هی ضَد. 



 .ضَینتسلین همذسات الْی دس ػول، -23

o عاضمم تر لطف ي تر لُرش تٍ جذ 

oای عجة مه عاضك ایه َر دي ضذ 

oواخًش اي خًش تًد تر جان مه 

oجان فذای یار دل روجان مه 

 

 

 

 دکتر عبدالله سلطانی نژاد

 مذیریت رَه ي چالص َای زوذگی



خذایا اص تَیمیٌی غادق دسخَاست هی کٌن تا  

تذاًن چیضی تِ هي ًوی سسذ هگش آًچِ  

 .تَتشاین همذس کشدُ ای

 «90،ظ3طَسی،تْزیة،ج»
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