
8/  مهارتهای شناخت  

8/  مهارتهای شناخت  





؟...قراره چی بگیم

ی• توقعات ما از دیگر
واقعیاتی که نمیدانیم•
نسبت توقع و واقعیت•
پیامدهای نبودِ تعادل•
چه باید کرد؟•



(اهداف)ارتباطات ، راه رسیدن خواسته ها 



برای تأمین خواسته توقعاتی داریم

از خدا❖
از خودمان❖
از  مردم❖
از خانواده❖



آیا از واقعیت ها هم خبر داریم؟✓
آیا واقعیات پیرامون خود را لحاظ می کنیم؟✓



حالت های توقع و واقعیت



توقعات، کمتر از واقعیت ها



اتوقعات، برابر با واقعیت ه✓



؟

؟
؟

درک نکردن

؟

؟
؟

؟

؟؟

؟
؟

؟
؟



کمالجویی•
چشم و هم چشمی•
ندانستن یا درک نکردن واقعیت•
ی• تأثیرات مستقیم و غیر مستقیم فضای مجاز





افسوس



سرزنش



یأس



قهر



پشیمانی



توهین



...طعنه و 



انتقاد



تخریبفریاد



مقایسه



کتک



حالا چکار کنیم!... خب



«خود میزانی»مهارت 
نهج البلاغه31نامه 

ى براى ديگران هم دوست بدار)1 .آنچه براى خود دوست دار
.هر چه براى خود نمى خواهى براى ديگران هم مخواه)2

ى به تو ستم نشود3) .به كسى ستم مكن چنانكه دوست دار
ى به تو نيكى شود)4 .نيكى كن چنانكه علاقه دار
.آنچه را از غير خود زشت مى دانى از خود نيز زشت بدان)5
.از مردم براى خود آن را راضى باش كه از خود براى آنان راضى هستى)6

:امام علی علیه السلام 



:کسب مهارتهای پیشینی
گاهی• خودآ
همسرشناسی•
نیازها و تضادها•
ی خانوادگی• هدفگذار





:    ایمیل
hojat.bayat@gmail.com

:سایت

✓https://ofoghezendegi.ir
09330911090:    همراه

راههای ارتباطی
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