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اهداف و دست‌آوردهای کارگاه »امروز،‌ اولین روز از باقی عمرم است« 
ایــن کارگاه قــرار اســت برایتــان یــادآور ایــن نکتــه باشــد کــه اگــر زندگی‌تــان 
ــد هــر روز  ــا می‌توانی ــه دوســت داشــتید باشــد، نیســت، حتم همانطــور ک
بهتــرش کنیــد. بلــه، داشــتن یــک زندگــی و روابــط بهتــر بــرای شــما امــکان 
پذیــر اســت، به‌شــرطی کــه حاضــر باشــید قدم‌هــای ابتدایــی و اساســی 

برداریــد کــه قــرار اســت در ایــن کارگاه تمریــن شــوند. 
هــدف و مقصــود اصلــی ایــن کارگاه در اختیــار قــرار دادن یــک شــیوه روشــنِ 
خودیــاری بــه مخاطــب اســت. همــه مــا در زندگــی خــود، رنج‌هــای کوچــک 
یــا بزرگــی را در دوره‌هــای زمانــی کوتــاه یــا بلنــد تجربــه کرده‌ایــم. برخــی در 
روابطمــان بــه مشــکل خورده‌ایــم،‌ برخــی دیگــر نیــز در تحصیــل یــا کارمــان 
ناموفــق بوده‌ایــم. عــاوه بــر ایــن، چالش‌هــا و ســختی‌های روزانــه‌ نیــز 
همیشــه وجــود داشــته، دارنــد،‌ و خواهنــد داشــت. احساســاتی نظیــر 
تنهایــی، افســردگی، غــم، رنجــش، نفــرت و امثــال آن، مانع حرکت و زندگی 
بســیاری از انســان‌ها در جامعــه می‌شــود، کــه بــرای شــخص و جامعــه 

پیامد‌هــا و نتایــج منفــی بــه همــراه دارد. قطعــا پاســخ بــه چنیــن شــرایط 
منفــی، به‌کارگیــری شــیوه‌های ضداجتماعــی ماننــد جــرم یــا خشــونت،‌ 
درون‌ریــزی و افســردگی، روآوردن بــه رفتارهــای خــوشِ زودگــذرِ پرخطــر و 
ــد اولیــن روز از باقــی عمرمــان باشــد  قربانی‌گــری نیســت. هــر روز می‌توان
و مــا هــر لحظــه می‌توانیــم دوبــاره متولــد شــویم و زندگــی و روابــط خــود را 

بســازیم یــا بهتــر کنیــم.
ایــن کارگاه می‌توانــد حداقــل کورســویی از امیــد بــرای هــر کســی باشــد کــه 
دوســت دارد کنتــرل بیشــتری روی زندگــی‌اش داشــته باشــد، و بخواهــد 
در زندگــی قوی‌تــر و توانمندتــر شــود و احســاس بهتــری داشــته باشــد. 
ایــن کارگاه می‌توانــد بــرای والدیــن و اشــخاص حرفــه‌ای نظیــر مدیــران،‌ 
معلم‌هــا، و بخصــوص کوچ‌هــا و مشــاوران نیــز بســیار مفیــد باشــد. ایــن 
ــن کارگاه کمــک  ــه شــده در ای ــد از ایده‌هــا و روش‌هــای ارائ گــروه می‌توانن

بگیرنــد، تــا موثرتــر بــه مخاطبــان و مراجعــان خــود کمــک کننــد. 

سرفصل‌های کارگاه
بخش اول: بهبود روزانه زندگی خود

۱- چگونه کنترل زندگی از دستمان خارج می‌شود
۲- ارزیابی چهار وجهی خود )وقتی کنترل زندگی را از دست داده‌ایم(

۳- تعیین وضعیت مطلوب جدید خود
۴- تغییرِ خود برای بهبود روزانه زندگی + برنامه‌ریزی

بخش دوم: اثربخش کردن روابط خود
۱- ترسیم خود و روابط مهم جدید

۲- رفتار خوب با خود و دیگران
۳- اهمیت دادن به دیگران

۴- برنامه‌ریزی برای اثربخش‌تر کردن روابط خود
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