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 الرحیم الرحمن الله بسم

 به نام خدا و با يارى پدرى كه در همین نزديكى است

 

 : اللَّهَ يَشكْرُِ لمَْ الْمَخْلُوقِینَ مِنَ الْمُنعِْمَ يشَكُْرِ لَمْ مَنْ: فرمود( ع)رضا امام

  «.1بود نخواهد نیز خداوند شكرگزار نباشد، شكرگزار را مخلوقات از دهنده نعمت كه كسی»

 

 مقدمه

  علیکم سلام

نچه شگری ابعاد مختلفی دارد. در این برنامه آ ، به نام ستایشگری است. ستای    اخلاقی سجایای  از یکی مبنای بر  رو پیش جشن  طرح اساس 

را به  رماد و پدر الخصوص  علی خانواده اعضای  اکرام کار این می باشد.  آندرست و موثر   بیان و اطرافیان مثبت نکات دیدن مد نظر است، 

 دنبال خواهد داشت.

سن  کار این شن  یک قالب در یدهدپ ست   روی پیش در مفرح ج ضایت  موجبات امید آن که .شما شحالی   و ر صر  امام خو سلام  علیه ع را  ال

  همراه داشته باشد.

 مخاطب:

 اده می باشد.اعضای خانو ی با حضورجشن خانگبرنامه در قالب یک 

 اعضای خانواده  پدر و مادر و فرزندان

 می تواند همراه بزرگترها، پدر بزرگ و مادربزرگان هم باشد.

 چند خانواده از اقوام که خانواده خاله، عمه، عمو و دایی ها باشد.همچنین 

 

 

 

 

                                                           
 ۲۴۵ ص/11 ج الشیعه والوسائل و ۴۴ص/ ۱1 البحارج و(ع)الرضا أخبار عیون صدوق، شیخ -1 
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  برنامه شروع

 

 12 بخش

 می شود. مسابقه ای به نام صندلی پادشاه.برنامه با یک مسابقه شاد شروع 

ست. این       در قسمت ب  صندلی را یک پله بالاتر بزارید بهتر ا سازه،  صندلی خوب بگذارید. اگر بتوانید به کمک یک  سالن منزلتان، یک  الای 

 شاهانه بسازید.صندلی پادشاه است. از وسایل تزیینی برای تاج و شنل پادشاه هم استفاده کنید. سعی کنید ظاهری زیبا و 

چند  قرعه دقی به و ریخته ظرف یک در را حاضرین  اسامی  و یا دلی پادشاه و در نقش پادشاه می نشینند.   اعضای خانواده یک به یک بر صن  

) ه واقع ب  بقیه اطرافیان وظیفه دارند که از خصوصیات برجسته و خوب پادشاه      .بنشیند  پادشاه  صندلی  روی نوبت به حاضر  اعضای  از نفر

  تعریف و تمجید کنند.را بیان کنید که در واقعیت درآن فرد می شناسید.( حتما باید خصوصیاتی 

شمممما می توانید قبل از شمممروع بازی مثال های زیر را برا مهمان هایتان بخوانید و حتی در یک برگه کوچک عنواین را )  به عنوان مثال:

 (نوشته و به آن ها بدهید که برای هر دور بازی حواسشون باشه که به چه  چیزهایی بپردازند.

  اخلاقی های خوبی��

 ای پادشاه مهربان -

 خاص و عامی در خوش قولی زبان زد ی کهای پادشاه -
 ای سلطان خوش رویی -

 وجود ملوکانتان موج می زند صداقت در  -

 و ... -

 

  ساخته فرد آن که شیرینی خاطرات��

 داشتم، شما ...  سخت یبه یاد دارم در آن روزی که امتحان  -

 بهترین هدیه ای که در طول زندگی گرفتم از دستان پر مهر شما بوده که ...  -

 را داشتم عنایت ملوکانه شما ... زمانی که فلان مشکل  -

 و ... -

 

  اید آموخته او از که خوبی چیز هر��

 ز اول وقت را از شما آموختم. من توجه به نما  -

 بگیرم.وجود همایونی شما بود که باعث گردد من آشپزی را به خوبی یاد  -

                                                           
 برنامه را می توان به دو شکل متفاوت اما به یک هدف و محتوا شروع کرد که شیوه دوم در پیوست آورده شده است. -۵ 
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 و آرام باشم.  تاب بیاورمهای زندگی  فراز و نشیباز وجود صبور شما آموختم که در   -

 و ... -

 

  دارد که هنری هر��

 هستید.  بارد. که شما استاد استادان نقاشهنر می دستان مبارکتان ز ا  -

 هیچ کس مثل وجود مبارکتان نمی تواند آش رشته ای درست کند که به جان بنشیند و خستگی از تن رنجورمان بزداید.   -

سممخن می رانید که نفس ها در سممینه حبس گشممته و سممراپا گوش می شممویم به می گشممایید چنان ماهرانه و زیبا نی که لب زما -

 ونی و لذت وافر می بریم. فرمایشات همای

 و ... -

 را بیان کنید. می شناسید)پادشاه(  فرد آن به راجع مثبتی حقیقت هر کلا و

 د.نبخواهید حس و حالشان را بعد از شنیدن تعاریف بیان کن ،شستندسپس از افرادی که در نقش پادشاه ن

ه قید بدر انتها می توانید به فردی که بهترین تعریف را کرده و به نکات خوبی اشاره کرده جایزه دهید. و یا به فعال ترین فرد و یا در نهایت 

 قرعه هدیه دهید.

 از انجام این بازی چه بوده. تانبه میهمانان بگویید هدفکردن شممماسممت. تا  نوبت صممحبت بعد از انجام بازی و یک پذیرایی کوچک، 

 توضیحات زیر برای بیان هدف بازی می باشد.

 

 23 بخش

 منتقل کنیم.  همحس خوبی را به با این بازی نستیم شکر که تو خدارو

شویم چطور  میتوانیم با حرف هایمان حال خودمان و دیگران را  کارى که الان همگى ما با هم انجام دادیم تمرینى بود براى اینکه متوجه ب

  .زندگی بسیار بهش احتیاج داریم و چه بسا در شرایط کنونی خیلی بیشتر از قبل. حال خوبی که همه ما در خوب کنیم

شنیده  همگی مسلما   و شکست هایی که موجب سرخوردگی و ناامیدی میشه رو     در دنیا  افسردگى  های عجیبآمار م! اگر ایکم و بیش 

   !یا اقدام نمى کنیم؟آمار سهیم باشیم، آمی توانیم در کاهش این  از این قبیل بدانیم که هر کدام از ما تنها با گفتن جملاتى

بزرگ را بگیریم... و حتی فراتر! مى توانیم  سمممخت و خیلى وقت ها ما با یکى دو جمله ى کوچک مى توانیم جلوى خیلى از اتفاقات          

د می توانید متذکر این نکته هم بشووید که ووتتن  هم تنه  ت  این میویر مدب برتایوتید و ووا وتی    )  شگفت انگیزی را رقم بزنیم. اتفاقات خوب و 

 (اینگونه همه وننوات   ا همرا  کنید تن همگی به کمک هم بتونید اتفنق هنی بز گی  ا برای وننوات   مم بزنید.

 مثبت میتواند در روابط ما با اطرافیانمان تأثیرات مثبت فراوانى بگذارد که یکى اش را الان دیدیم. ابراز یکسرى جملات خاصِ

لازم نیست خیلی عمیق فکر کنیم تا بتوانیم آن جملات را پیدا کنیم و به زبان بیاوریم، آن جملات جلوى چشم ما هستند، فقط کافیست 

ه ک های پدر، مادر یا خواهر، خاله و ...یکسرى رفتار  ،و مهارتها رى یکسرى از رفتارها وآیادمثل کاری که الان در بازی کردیم.  ببینیمشان... 

                                                           
 توانید خودتان اجرا کنید و هم از کلیپ ضمیمه استفاده کنید. میرا  بخشاین  -3 
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صداقت و...  مثل خوش قولیشده   من موزش آباعث  سرم، فرزندم و...  اینکه من مهارتی را د و یا. ، مهربانی،   و برملذت می ،می بینمر هم

ست  . با بیان حسین می کنم ت سلیقه خوب در چیدمان اتاق و یا انتخاب      واقعی خودمان. و حتی دیدنحس در شاید کوچک تر مثل  سائل  م

 لباس و ...

ه من بنوازش مثبت. یک د، می کنی نوازشرا  همسممر، خواهر و یا دختر مادر،یکی مثل من، منِ  داریدا انگار شممما با گفتن این ویىگى ه

شدن و مورد توجه قرار گرفتن    شیم حالا . دکنیمیهدیه  مخوب بهر کلى حال و به طو دیدمیاحساس دیده  حس  این اگر هر کدام ما بلد با

ثیرات تاحتما و  ؟!کنه حال و هوای زندگیمون و عوض چقدر می تونهم منتقل کنیو با ما زندگی می کنه هسممت ان مدمى که در کنارآرا به 

 .مون خواهد داشتخوبی روی روابطت

اى آنها  رو قسممممت هاى مثبتش را ب   مهارت هاى اطرافیانمون دقت کنیم    ات رفتارها و   که به جزئیی   کاری که ما باید بکنیم این      در واقع  

  کنیم.هدیه  همرا به  یحال خوب تا بتونیم .بازگو کنیم

سمممالگى با   ۱مادرى رو فرض کنید که با هزار امید و آرزو فرزندش را بزرگ و تربیت کرده و بعد از         یه ماجرایی رو براتون تعریف کنم.   

سه نامه اى دریافت میکن غرور و لذت او را به مدرسه فرستاده... بعد از مدتى ا  نهایت  یبا هزاران فکر ز ، تا قبل از باز کردن نامههز طرف مدر

 .ونهاو دادند تا نامه را به من برسبه دست خود  و ى تشویق و تحسین فرزندم فرستادندمثلا حتما نامه اى برا ه.از ذهنش میگذرد

، مدیر مدرسممه در نامه اینگونه هادبانه ای روبرو میشمممیز و بى آاو با جملات تحقیر  .هنامه همه ى افکارش به هم میریز ناما با باز کرد

 نوشته بود: فرزندتان یک کودن است، مدرسه ما جای کودن ها نیست.

که در نامه چه نوشممته  هاو میپرسممفرزندش از  ،در همان لحظهو در قلبش احسمماس ناراحتی می کنه.  همادر حال عجیبی پیدا میکنخب، 

 شده؟

شما جاى این مادر بودید، با فرزندتان چه رفتارى میکردید و چه جوابى به او میدادید؟ )     از مهمان هایتان بالاخصشما به من بگید. اگر 

 بزرگتر ها بخواهید حتما به شما پاسخ دهند.(

در دوران دبسمممتانش چنین اتفاقى برایش افتاده و     که ى به دنیا آمده    میلاد 1٤۴۱این یک ماجراى واقعى بود. از بچه اى که در سمممال     

خوانده بود: فرزند شممما ناب ه اسممت. مدرسممه ما نمی تواند بیشممتر از این اینگونه مادرش در جواب سمموال او اینطور پاسممخ داده بود و نامه را 

 آموزش دهد، شما شخصا آموزش او را به عهده گیرید.

ست با  اینکه تا قبل از آن، چه در وجود فرزندش دیده بود که او را ناب ه صدا زد خدا میداند  و حالا زندش به فر مثبت نگرى، مهم این ا

امید نشممد و با نوازش مثبتف فرزندش و گفتن این جملات، چنان نورى در دل و روح و ذهن فرزندش روشممن  نا هم به او امید داد و خودش

 مخترع لامپ بود... "توماس ادیسون"سال قبل تا به امروز روشن کند چون آن فرزند،  ۵٢٢ى خانه ها را از حدود کرد که او توانست همه 

بگويد تو ثلا ماز کلمات و جملات دیگر استفاده کنه. ) در این داستان، معجزه ى گفتگو با جملات مثبت و خاص رو دیدیم... مادر میتوانست   

  آبرويم را بردى، چقدر بگويم درس بخوان؟! چقدر بگويم به فكر كارهاى غير از درس و مشق نباش؟! همش بازيگوشى؟! همش فرار از درس؟! و از   كودنى و مدرسه عذرت را خواسته،  

رسیدن  دمثبت نگر بود، با نگاه مثبت فرزندش را دید و حتى با وجو در اون لحظهاما مادر ادیسون  (شنيده ايم..  ماه اين قبيل صحبت ها كه به نحوی هم 

ه تآن نامه به دستش، باز هم فرزندش را ناب ه دید، و مهم تر اینکه این حس مثبت را به او منتقل کرد و باعث شد که او بتواند یکى از برجس

یرب که گاگر میوووتم ین یووومن کوتکن  وننوات  هیوووتند. تتمن این تذکر  ا بدهید که من میهوایم بن هم  وی هنی  ا ینت ب  )  ترین هاى روزگار شممود.

که منت  این وهندگیمو  هیبن تر و موفق تر بشوووه. می ووایم هر کداممو  ینت بگیریم. نه اینکه بهوایم به هم ینت بدیم و ودایی نگرت   ووووا وووتفنت  کنیم.

 وکه این ترف و هت . مطمنن اگر فرهندی کوتنهی کرت  بوت منت  نمی تونیوووووگ اینگونه بروو ت کنه.         اتییووووو  تتمن  یزی ت  فرهندی تید  بوت      
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شو  تات   ست در طول عمر علمى    ا (فرهندی هم تلای و موفقیتش و به تمنب تنین ن سون به غیر از بارزترین اختراعش که لامپ بود، توان دی

 امتیاز اختراع را به نام خودش ثبت کند. ۵۲٢٢اش 

با نگاه مثبت فرزندش را مى  چنان . مادرشآن روز مادرش مربوط بوده "تنوازش هاى مثب"میتوان گفت همه اینها به مثبت نگرى و  و

با  دید، که حتى پس از نامه ى مدیر مدرسمممه، فرزندش را ناب ه خطاب کرد و حتما دائم او توانایى هاى فرزندش را یاد آور میشمممد و او را                 

ن و این شممد، اثر آبخشممید و او را به سمموى موفقیت سمموق داد،   "معنا"به زندگى او  این کار ،مثبتنه. یک نوازش می کنوازش کلماتش 

شد    جملات طلایى که شگفتی  . کلماتی که ما از دهانمون خارج می کنیم می تونن کارهای بزرگی بکنند. می تونن معجزه کنند. منجر به 

بخشه و معنا زیباتری برافیانمان زندگی خودمان و اطبه کنیم و آن ها را در جهتی قرار بدیم که می خوایم حواسمون و به این کلمات بیشتر  

 الله.ءشا البته بیش از همیشه به مدلی که خالقِ قادرِ یکتا، همانی که چنین توانایی به من داده نزدیک بشیم. ان

یکی از بهترین روانشممناسممان کشممورمان جمله ى زیبایى میگوید که: بالاترین معناى زندگى براى یک انسممان، معنا بخشممى به زندگى  

 نیم.و زندگى خودمان را هم خوب کدیگران است... هر کدام از ما میتوانیم یک معناى زیبا به زندگى اطرافیانمان ببخشیم و با این کار، حال 

شه    سمون با ست بگویم براى گفتن جملاتى که ب قب حوا ندگى دیگران ه زل از هر چیز براى گفتن جملات طلایى و تأثیر گذار، یا بهتر ا

یم. مثبت نگری آنها را بازگو کن وملایمات در بیاوریم و ببینیم، تا بتوانیم خوبى ها را از دل نا ، باید مثبت نگرى داشممته باشممیم،دمعنا ببخشمم

بعد   شبخ. و در را خوب ببین ی گفتند. نیمه پر لیوان را دیدن. یعنی آنچه از خوبی ها و توانمندیها وجود دارد        یعنی همان که قدیمی ها م    

صی را در تو دیدم.   این را بیان ک صفت خوبی یا توانمندی خا شگفت انگیزی داره. ببینیم و بگیم ک    ن. مثلا من چنین  شدن آثار  ه این دیده 

گام  رمن باز این تذکر و میدم ما قراره هر کدام جداگانه در این مسممی )  . نشممان بدیم که کفیف کردیم. دیدیم. نشممان بدیم که لذت بردیم 

برداریم و با عمل به هم کمک کنیم و نه خدایی نکرده از این حرف ها بر علیه هم سواستفاده کنیم که مثلا تو که گفتی پس چرا اینجوری   

 .(با حس واقعیحرف بزنیم و ار واقعی قررفتار میکنی؟! و یا موجب تنبلی بشه. ما 

 کار ینابا دید مثبت، هر رفتار خوبى که از اطرافیانمان میبینیم و یا هر مهارتى که دارند را برایشان بازگو کنیم، مثل چند دقیقه پیش که  

 م.انجام دادی را در بازی

ستایش کردن.     یمثبت نگر ثمره و نتیجه ست،  سمش ه س ، یعنی همین کاری که ما انجام دادیم. ا  ست یو نعمت بزرگیم اعظ ریکه اک

 است.داشته  یکه خدا به ما ارزان

ز ا یکیخطاب به  علیه السممملام امام صمممادق ، به واقع دارم او را سمممتایش می کنم.میرا به آن ها بگو گرانید یها  یخوباینکه من 

 .برسان زیرا به اطلاع او ن یدوست نیا ،یاز برادرانت را دوست دار یکی: اگر دفرمای­یمشان روانیپ

ست که ما   نیا تیواقع و شه      ا صله گرفتیم که لازم با قت و عملی کردنش در زندگیموم یبراشاید انقدر از این مدل زندگی کردن فا

وب و واقعی. خ نیبیاو بعد اونو سممتایش کنم. دارد  یمثبت یها یىگیچه و نکه شممخص مقابل ماین ، تمرین دیدن.میکن نیو تمر میبگذار

 بود. هم تو بازی اولکه اما مدل دیگری هم داره. نوازش مثبت.  ،را گذاشتیم یک مدلشو گفتیم و اسمش

ها رو   می خوایم ما  با هم تمرین کنی  بزنیمامروز این حرف تایج      او تا بتونیم م و  مانی می تونن ن ها ز ندگیمون کنیم. بفهمیم این  رد ز

ه و کلام ما جاری بشن. کاری به بقیه ندارم. منی ک  راستثنایی خودشون و نشون بدن که از توی کتاب ها و برگه ها بیان بیرون و در رفتا   

شیعه ا    سمم بچه  شون می دونم   ست. منی که  ا سب به ای بدون توجه به بقیه... من ِ  .. من خودموجود امام زمان برام مهمه و خودم و منت

 تنها. چقدر این مدلی زندگی کردم؟! چقدر زندگیم رنگ و بوی این آدم ها رو میده؟! 
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 نیید و ب د برننمه  ا اتامه تهید.ت  این میمگ می توانید پذیرایی اه میهمننتن  تایته ب**

 

 

 

 

 3 بخش

 وسایل لازم:

 هستیم.  زیبا برای این قسمت نیازمند برگه های زیبا و طراحی شده و پاکت های نامه

 س که در آن جمع پدر، مادر و یا هر دو حضور دارند.این نامه ها و پاکت ها برای فرزندان است. هر ک

 به فرزندان حاضر در مجلس بدهید و توضیح دهید که این قسمت مخصوص آنان است. اما چگونه؟ ۴برگه و پاکت را همراه با یک قلم

در قالب جملات زیبا و با      را ید آموخت و یا پدر   یکى از رفتارهاى خوبی که از مادر    و  ید مرور کن تونرا در ذهن تان م که خاطرات  یمی خواه 

 برایشان بنویسید. حس خوب

 )ت  تمیقه همن  تهید و ت  این بین می توانید برا ایحنت تس بهتر اه هیر صدا اتین ی هم ا تفنت  کنید.(

بدهند و اه آ   ن ی  ا به پد  و منت پهش میشه اه  ند تن اه فرهندا  بهواهید ننمه ین   ا بهوانند و ین ننمه    افکگ اتین ی  ت  اتامه ت  تنلیکه 

 هن بهواهید که ننمه  ا بهوانند.

ه به آنها   و تشمممکر گون  آنها بگوییم، با افتخار و محبت     ، کارها و رفتارهاى خوبى که از عزیزانمان یاد گرفتیم را به        یگاه  خیلی خوبه که  

شما یاد گرفتم،     صبر را از  شما یاد گرفتم،    پدر جانم، بگوییم که مثلا مادر عزیزم، من  شم را از  ، مانما یم:می تونیم بگ حتى مثلاکنترل خ

 یادگرفتم.من درست کردن قرمه سبزى، با این کیفیت عالى را از شما 

 

 4 بخش

  ی  یته بنیند و   مهمننن  تو  نش  مبل انجنب تهید و همچنن  اه افکگ منن ب و اتین ی ا تفنت  کنید.      بهش لا فنصله ب د اه  ا ب بهشاین 

 مشن کگ کنند. ت  گفتگوتتمن کنید 

خوایم از فردی حرف بزنیم که به بیان ولی نعمتان، امام میلیه السمملام درو هم جمع شممدیم. الان ما امروز به بهانه میلاد امام زمان ع

سوز تر       ست. امام زمان بهترین مادر، دل سلام. همه کس ما ضا علیه ال ست.  رئوف، امام ر الان  بیایمین پدر، رفیق ترین رفیق برای همه ما

 هر آنچه می دانم. خوبی هایی که از امام زمان می شناسیم و به هم بگیم. 

                                                           
 نوان یادبود به خودشان هدیه دهید.می توانید قلم های زیبا تهیه کنید و به ع -۴ 
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کنید و ازشممون بخواهید براتون تعریف کنند از جاهایی که دسممتگیری امام زمان را در زندگیشممون دیدند.    جمع و به بزرگتر های ر -

  س کردند. تجربه های شخصیشون بگن.جاهایی که بودن امام زمان را با تمام وجود لم

 ه.اتفاقاتی که محبت و توجه امام زمان را نشان مید که خواندند و یا شنیدند تعریف کنند. یماجراهایبخواهید،  از مهمانان -

 از خوبی ها و ویىگی هایی که خاص امام هستش بگن. حتی از اطلاعات معرفتیشون نسبت به امام بگن. -

 .بت های مهمانان تمام شد. ادامه دهيدصحكه بعد از آن 

 زبان به ستایش خداوند گشودند. ابتدا  وقتی نگاه می کنیم به سیره و عملکرد اهل بیت علیهم السلام، در شروع هر سخنی، در

 نعمت هام و ببینم و مدلی که ت ییر می کنه. هم و امام زمان با خدا  منوع ارتباطم. حتی یاد بگیرماگر من این مدل حرف زدن و 

ت نعم ه مارا که بسممتایش کنیم خدای  . نشممان بدیم به خداوند که دیدیم و فهمیدیم.از کنمب شیبه سممتا بانزها نعمت  نیدر مقابل ا

 نجات قرار داده. ما را از اهلیم برای را داده.  انمعرفت امام زمانم

ستایگری به وجود آورده. شگفتی که زمان حضرت موسی علیه السلام رخ داده و        می خوا م یه کلیپ بزارم براتون از شگفتی که زبان 

ما همیشممه با حوائج مختلفی در جشممن هایی که به نام اهل بیت علیهم  که  احتیاج داره. اما قبلش این و بگم دنیای ما هم بسممیار بهش

. بیایم امروز عاجزانه درخواست کنیم از امام زمان، حضرت کرم هستند و لطف مه اهلیم. که این خاندان همی کرد کترالسلام هستش ش   

را به ما یاد بدن. کمکمون کنند تا آن ها را در زندگیمون جاری کنیم. در           که امروز ازش حرف زدیم  مهدی علیه السممملام که این آداب    

 م.یشاهد آثار و برکات شگفتش هم باش تاه با پدر و مادرم صحبت می کنم. کلامی که با همسرم دارم. با فرزندم دارم. به مدل و ادبیاتی ک

 ان شاء الله

 

 5 بخش

 پخش کلیپ بنی اسراییل و دعای دسته جمعی با میهمانان.
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 :پیوست

 اول بیان شده است. بسته به شرایط و سلیقه شما می توانید یکی را انتخاب کنید. بخشجایگزین  بخشدر زیر  -1

 

 وسایل لازم:

شکل بلوز  شود به لباس زد و یا بر گردن       از قبل به تعداد مهمانانتان برگه ای که به  سوزن ته گرد و یا روبان می  شده و با یک  چیده 

 آویزان کرد، آماده کرده باشید.

 اینکه چه بپوشم؟ چه رنگى باشد؟ چه مدلى باشد؟ ؟!دانیند بعضى آدم ها در بند ظاهرشنیده اید میگو

گویم نمی بروز داد،اینو ی شناخت نسبت به آدمها پیدا کرد و   همین ظاهر، اینجاست که خیلی وقت ها میشود از روی ظاهر هم کم   خوبىِ

 های شمممادی مثلا بگویید چه رنگ    .کنید و نوازش مثبت انجام دهید     هرگز! میگویم به ظاهر هم مثبت نگاه     .از روى ظاهر قضممماوت کنید  

 بیرون کشید. پوشیدی؟! چه با انرژی! چه خوش سلیقه! و خیلی چیزهاى دیگر که میتوان نوازش مثبت از درونش

؟ احسمماسممتان را چه طور بیان کردید؟ چه طور از سمملیقه و انتخاب مدل بیاینترکیب رنگ لباس کسممی به وجد  تا حالا از لباس وشممده 

اجنه    بهواهید ونطر  مثبگ  ا ت ریف کنند و    تتمن  تعریف کردید؟ و برعکس، تا حالا کسمممی از شمممما تعریف کرده؟! یادتان مى آید چه گفته؟ )         

 ( ونطرات منفی و بین  کنند.ندهید 

ستایلش را قبلا انتخاب کردیم و الان       ست، رنگ و مدل و ا سی که فقط و فقط برای خودمان ا امروز با هم میخواهیم لباس بدوزیم، لبا

 فقط میخواهیم به هم وصلش کنیم. 

 .*برگه هايی كه آماده كرده بوديدرا به ميهمانان بدهيد 

 ن کادر بارزترین ویىگی شما از نظر خودتان است، که باید آن ویىگى بارز را در کادر بنویسید.یک کادر در وسط لباس هست، ای

 من یک ...... هستم

 و... هستم. همراهیا من یک دوست  .یا من یک کارمند دلسوز هستم .هستم فداکارمثلا من یک مادر 
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ن بسیار  ما مهارت خوبى که دارید، در زیر کادر بنویسید، مثلا  زیر کادر ویىگی و توانمندی شما است که به آن افتخار میکنید، هر رفتار ی  

من راننده حرفه اى اى هستم، یا فرزند باادبى هستم و پدر و مادرم از من راضى هستند، من ورزشکار هستم و        به دیگران کمک می کنم. 

 …دم حسودى نیستم یامثلا به صورت حرفه اى اسکیت کار میکنم، من اگر عصبانى بشوم پرخاشگرى نمیکنم، من آ

 به گردن بياويزند و يا با سوزن به لباسشان وصل كنند.  برگه ها را بخواهيد *

ی خوایم م. قشممنگ ترین ویىگی و دارایی اش را از نظر خودتان، انتخاب کنید. کنیمب عزیزانمانحالا وقت آن رسممیده نگاهی به لباس 

ست،        تمرین کنیم که این ویىگی ها را ببینیم و بیان کنیم.  شمند ا شید. به او  بگویید که ویىگی اش چقدر ارز شنده با در مقابل کلمات بخ

 با او گفتگو کنید.ر و مهارتش بگویید این رفتارش چقدر خوب و آموزنده است. حتى میتوانید از جزئییات رفتا

صلا مهربننى        یهنطبین کنیروع به وواند  و  تنیش م   ) شن  محبگ میکنند، ا یتند و بى ت یغ به اطرافینن ین  مهربننى ه شن  ان اه لبهند  د: به به ای

یووننگر منهرى هیووتندا  نلى ا ووگ و  قد  و هی کرت  تنر آتب  ا وود میکندا ت  مو ت انتهنبتن  هم تبریک   وترمو   وى لبشوون  میبن تا این ت

 (و...یبنیییگا میگویم، ینن و هی بینظیر و ه

 های مهم زندگی مان را سنجاق کنیم.تمرین کنیم گوشه های خانه مان، کنار آیینه، روى در یخچال یا در کیفمان، لباس آدم

وقت هایى که دلشان گرفته، نا امید شدند، دلسرد شدند یا خسته، با کلمات دوباره زنده شان کنیم و بهشان بگوییم که قدردان این همه        

ستیم، بگوییم که ما  لطف و  ستیم.  قدردانو  مى بینیممحبت ه می  دارم. منن چگونه رفتار می کنند،بقیه  به اینکهکاری دقت کنید!  ه

 کسی که دیگران از زندگی کردن در کنارش احساس آرامش و لذت دارند.. یک انسان فرهیخته و قدر دان خواهم اینگونه باشم.

 

 


