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کارت هــای امیکــو راه هــای ســاده را پیشــنهاد میکنــد 

کــه بــه سلامتــی خــود کمــک کنیــم

ایــن فعالیتهــای خــود مربیگــری ذهــن تــان را بــه 

امکانــات جدیــد بــاز میســازد  وهمچنــان تشــویق تــان 

ــد. ــت انجــام دهی ــد کــه فعالیــت مثب میکن

ایــن فعالیــت هــا را مــی توانیــد بــه شــکل انفــرادی و 

یــا گروهــی انجــام دهیــد

لذت ببرید

جوس و کیتیا

راهنمایی 

 تسا هدرک کمک نم نهذ هب یرگیبرم یاه تیلاعف

 رگا .دنک راک رت تخس و دنک تکرح نم یارب هک

 بلق و نهذ هاگنآ ،مینکن رییغت و مینکن تکرح

 .تسا مهم رایسب نیا نیاربانب ،دش دهاوخ شوماخ ام

(Mahjabeen)
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فعالیت 1: با کارت 1
های آمیکو آشنا شوید

1( ابتــدا قطــب نمـای رفــاه مــا را امتحــان کنیــد - امــروز بــرای شما تمرکــز 

روی کــدام ناحیــه مهــم اســت؟ خودمراقبتــی، ارتبــاط، ســازمان یــا بیان؟

2( کارت هــای آمیکــو را بیــرون بیاوریــد و آنهــا را بــه چهــار دســته 

ــر کارت: ــرای ه ــی ب ــد، یک ــیم کنی تقس

کارت های بیل)قره( در مورد مراقبت از خود هستند.

کارت های قلب )لال( در مورد ارتباط با خود و دیگران است.

کارت های الماس)خشت( درباره سازماندهی و تمرکز هستند.

کارت های باشگاه )پشه( در مورد بیان خود هستند.

3( از طریــق هــر گــروه از کارت هــا نــگاه کنیــد و ببینیــد آیــا شــگفتی 

هایــی در آنجــا وجــود دارد یــا خیــر.

ــه  ــون ک ــد. اکن ــگاه کنی مـا ن ــب ن ــر قط ــه تصوی ــاره ب ــت دوب 4( در نهای

ــت؟ ــر اس ــه مهم ت ــدام ناحی ــز روی ک ــد تمرک ــی کرده ای ــا را بررس کارت ه
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فکــر کــردن بــه تغییراتــی کــه مــی خواهیــد در زندگــی خــود ایجــاد 

کنیــد:

1( ســه تکــه کاغــذ کوچــک برداریــد )یادداشــت هــا را نصــب کنیــد( 

و روی هــر تکــه کاغــذ یــک چیــزی را کــه مــی خواهیــد تغییــر دهیــد 

بنویســید.

2( روی ســه پارچــه کاغــذ بنویســید ســه چیــزی را بنوســید کــه از شما 

ــا  ــت و ی ــد عمــل؛ فعالی ــر حمایــت مــی کند)میتوان ــرای ایجــاد تغیی ب

مــردم باشــد(.

3( حــالا روی رنــگ دیگــری، چیزهایــی را بنویســید کــه شما را از ایجــاد 

تغییــر بــاز مــی دارد)بطــور مثــال: فشــار یــا غریبی(.

4( یادداشــت هــای خــود را روی میــز بگذاریــد. چــه چیــزی یکســان یــا 

متفــاوت اســت؟ چــه چیــزی ایــن وســط مــی رود؟ روی لبــه؟ اکنــون 

بررســی کنیــد - چــه چیــزی را متوجــه شــد؟

فعالیت 2: اهداف 
خود را ترسیم کنید
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خودآمــوزی مــی توانــد بــه ســادگی پرســیدن یــک ســوال از خــود و اجازه 

دادن بــه خــود خردمنــد شما باشــد - مــا اغلــب بیــشتر از آنچــه فکــر مــی 

کنیــم مــی دانیم!

ــد و آن را  ــرای پرســیدن از خــود در نظــر بگیری ــد ب ــک ســوال مفی 1( ی

یادداشــت کنیــد. بــه عنــوان مثــال: »گام کوچــک بعــدی مــن چیســت؟« 

یــا »چــه چیــزی مــی توانــد کمــک کنــد؟«

2( کســی را پیــدا کنیــد کــه ســؤال شما را بــرای شما بخوانــد، ســپس ســعی 

کنیــد بــه آن پاســخ دهید.

3( شــخصی کــه گــوش می دهــد بعــد تکــرار میکنــد چیــزی را کــه 

شــنیده اســت و شما کلمات کــه خودتــان اســتفاده کــرده ایــد را مینوشــید  

ــی…« ــنیدم گفت ــن ش ــه م ــزی ک ــد: »چی می گوی

فعالیت 3: از خود یک 
سوال بپرسید
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تصــور و توصیــف خــود موفــق آینــده مــا مــی توانــد بــه تحقــق آن کمــک 

کنــد!

ــرای »آینــده شما« قــرار دهیــد و ســه شــی کوچــک را در  1( یــک چوکــی ب

ــه  ــده ســه مرحل ــا نشــان دهن ــد ت ــرار دهی ــی ق ــه ســمت چوک ــک خــط ب ی

ــد. ــدی شما باش بع

2( بــا صــدای بلنــد بگوییــد یــا بــرای شــخص دیگــری توضیــح دهیــد کــه هــر 

شــیئی نشــان دهنــده چیســت.

ــد  ــف کنی ــده شما تصــور توصی ــی آین ــد و بنشــینید در چوک  3( حرکــت کنی

یــک نتیجــه خــوب را.) اگــر گــوش دهنــده هســتید  کوشــش کنیــد بگویــد 

ــا تبریــک باشــد(. آفریــن ی

ــه  ــه توصی ــت دارد؟ چ ــزی اهمی ــه چی ــدگاه چ ــن دی ــد - از ای ــر کنی  4( فک

مفیــدی مــی توانیــد بــه خودتــان بدهیــد؟ )اگــر بــا شــخص دیگــری کار مــی 

ــه ســؤالات را بپرســد(. ــد ک ــد، از او بخواهی کنی

فعالیت 4: آینده 
خود را تصور کنید
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فعالیت ۵: روز 5
دلخواه شما

یــک روز عالــی بــرای شما چطــور میباشــد و چــی احســاس میداشــته 

باشــید؟

ــده آل خــود  ــد در روز ای ــرای نشــان دادن مــواردی کــه می خواهی 1( ب

بگنجانیــد، چنــد کارت آمیکــو انتخــاب کنیــد.

‭تــعیبط  رد  نتفر  نورــ  ــا  بی ــد  ب ــن  اســت  بخواهی ــال،  ممک ــرای  مث 2( ب

‭.دــ ــی  بخوری ــذای‬  بســیار  خوب ‭ ،دــســپس  غ ‬شروع  کنی

‭یــ  ــه  راحت ــد  و  از  منطق ــی  کنی ــد  ماجراجوی ــت  بخواهی ــن  اس 3(  ممک

‬‭.دیوــش‭ جراــخ‭ دوــخ

4( کارت‬  هایــی‬  را‬  انتخــاب‬  کنیــد‬  کــه‬  بــرای‬  شما‬  جــذاب‬  هســتند،‬‭سپــس   

‬ -برنامــه‬  ریــزی‬‭!دــینک  
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‭،دیتــسه  امش  نــیا  رــگا ! دنتــسه  بوــخ  تــسیل  کــی  قــشاع‭ مدرــم  زا  یــخرب 

‬‭هــب  ،تاــقوا  یــهاگ  ،دــیهد  یــم  ماــجنا  زور  رــه  هــک‭ ار  یدراوــم  دــینک‭ یعــس 

‬‭ و  تردــنکارهایــی  کــه  هرگــز  انجــام  نمـی  دهیــد  را  لیســت  کنیــد.

 

‭تــسیل  هــب  دــیهاوخب  هــک  دراد  دوــجو  یــیاه  تراک  اــیآ : دــینک  رــکف  سپــس )۱ 

‭رــ  ــه  ایجــاد  ایــن  تغیی ــد  ب ‬دیگــری  منتقــل  کنیــد . چــرا؟  چــه  چیــزی  مــی  توان

‬‭ ؟دوــش  امش  عــنام  تــسا  نــکمم  یزــیچ  هــچ  ؟دــنک‭ کــمک

۲( یک  هدف  تعیین  کنید  اگر  میخواهید  تغییری  را  ببنید. 

ــی  ــی را نشــان م ــه کارهای ــد ک ــه کنی ــی تهی 3( لیســت ســومی از کارت های

ــد. دهــد کــه هرگــز انجــام نمـی دهی

ــت  ــه لیس ــت ب ــک لیس ــا را از ی ــک از کارت ه ــر ی ــد ه ــی خواهی ــا م 4( آی

ــر  ــن تغیی ــه ایجــاد ای ــد ب ــی توان ــزی م ــد؟ چــرا؟ چــه چی ــل کنی ــر منتق دیگ

ــود؟ ــع شما ش ــت مان ــن اس ــزی ممک ــه چی ــد؟ چ ــک کن کم

بــرای هــر تغییــری کــه واقعــاًً دوســت داریــد مشــاهده کنیــد، قصــد تعییــن 

کنیــد.

فعالیت 6: چه 
انجام میدهید؟
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ــادآوری کاری  ــه ی ــرای کمــک ب انتخــاب یــک شــی کوچــک راه خوبــی ب

اســت کــه قصــد انجــام آن را داریــد.

۱( بــه کارت هــای امیکــو انتخــاب شــده خــود نــگاه کنیــد کارتــی را پیــدا 

کنیــد کــه نشــان دهــد چیــزی را کــه قــبلا بــرای سلامتــی خــود انجــام داده 

. ید ا

۲( ســپس کارت دیگــری را انتخــاب کنیــد کــه چیــزی را نشــان مــی دهــد 

کــه مــی خواهیــد امتحــان کنیــد یــا کارهــای بیــشتری انجــام دهیــد.

ــه شما  ــا ب ــد ت ــرار دهی ــه ق ــک روی پارچ ــی کوچ ــک ش ــت، ی ۳( در نهای

کمــک کنــد قصــد خــود را بــه خاطــر بســپارید. نکتــه: حافظــه فیزیکــی 

ــد. ــشتر می کن ــل را بی ــتمال عم اح

4( اگــر مــی خواهیــد بیــش از یــک کار را انجــام دهیــد، مــی توانیــد بیــش 

از یــک شــی داشــته باشــید!

فعالیت 7: انتخاب 
اشیا، جور کردن پلان
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کارت  هــای  آمیکــو  را  روی  میــز  بیاوریــد  و  ســعی  کنیــد‬‭یروــط  ار  اــهنآ   

‬‭.دــشاب  یــقطنم  امش  یارــب  هــک  دــینک‭ یدــنب‭ هتــسد

‭دــ  ــت  داری ــشتر  دوس ــه  بی ــی  را  ک ــد  آنهای ــی  توانی ــال  م ــور  مث ــه ط 1( ب

‭.دــ ‭ رارــدهی ــط‬  ق ‬وس

‭ماــجنا  ًًالبــق  هــک  ار  یــیاهراک  هــک  دــینک  یدــنب هورگ  ار  یــیاه تراک  اــی )2 

‭یــ  ــد  و  چیزهای ــشتر  انجــام  دهی ــد  بی ــه  می خواهی ــی  ک ‭ ،دــکارهای ‬داده ای

‭.دــ ــان  می دهن ــد  را  نش ــان  نکرده ای ــز  امتح ــه  هرگ ‬ک

‭طــ  ــد -  فق ــدی  می کنی ــه  طرح بن ــا  را  چگون ــه  کارت ه ــم  نیســت  ک 3( مه

‭و  حــضاو  دــ  ــه  شما  کمــک  می کن ــدی  ب ‭ ،ندرــانتخــاب  و  گروه بن ‬توجــه  ک

‬‭.دــیرادرب  مدــق  تــبثم  سناــش  تمــس  هــب

4( حــالا کــه برخــی از فعالیــت هــا را امتحــان کــرده ایــد چقــدر احســاس 

مــی کنیــد کارت هــا را مــی شناســید؟

فعالیت 8: اکنون 
چقدر کارت های 
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9

‭هــک  دیــسانشب  یــفاک  هزادــنا  هــب  ار  اــه  تراک  هــک  دــنک  یــم  کــمک  نــیا 

‬‭ هــب  عورشیــادآوری  برخــی  از  آنهــا  بــدون  نــگاه  کــردن  کنیــد.

 

1( بازی  با  کارت  راه  خوبی  برای  انجام  این  کار  است. 

2( کوشــش کنیــد بــازی را از کشــور خودتــان انجــام دهیــد چــون از قبــل 

میدانیــد چطــور بــازی میشــود اگــر تنهایــی باشــد یــا بــا دیگــران.

3( یا یک بازی جدید را از یک دوست یاد بگیرید!

فعالیــت 9: بازی کردن 
بــا کارت سرگرمی ها
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ایــن بخــش بــه توضیــح 

برخــی از تفکــرات عقــب کارت هــای آمیکــو کمــک 

مــی کنــد.

همــه آنهــا رویکردهــای مبتنــی بــر شــواهد هســتند 

کــه مــا شــخصاًً آزمایــش کــرده ایــم.

ــت  ــدا از دریاف ــم بع ــاب کنی ــا انتخ ــم ازانه میتوانی

بازخــورد از دیگــران مــی تواننــد تفــاوت بزرگــی 

نـد. جـاد کنـ ایـ

شما مــی توانیــد همــه ایــن رویکردهــا را بــرای هــر 

ــرای  ــی کــه ب ــرای زمــان های ــا ب ــری ی موقعیــت تغیی

پیشرفــت شــخصی یــا حرفــه ای آمــاده هســتید، 

اعمال کنیــد.

مفاهیم کلیدی آمیکو
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برای یادگیری در مورد دیگران حاضر و باز باشید.

ــودی  ــه خ ــوش دادن ب ــا گ ــی و واقع ــار کس ــور در کن حض

ــت. ــد اس ــود قدرتمن خ

اگــر شریــک فعالیــت شما در مــورد گام هــای بعــدی خــود 

ــا  ــز باشــد کــه ب مطــمئن نیســت، مــی توانــد وسوســه انگی

مشــاوره وارد عمــل شــوید.

ــا را  ــا کاره ــه آنه ــی ک ــوش دادن در حال ــال، گ ــن ح ــا ای ب

ــی مــی  ــا فضای ــه آنه ــد ب ــرای خودشــان انجــام مــی دهن ب

دهــد تــا مســیر خــود را پیــدا کننــد و ســپس اقــدام کننــد.

این یک اصل کلیدی مربیگری و راهنمایی است.

گوش داده بدون 
اصلاح کردن
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تغییر نیاز به 
انتقال دارد

درشرایط سخت با خود مهربان باشید.

اگــر شما یــا دیگــران بــه مقاومــت عاطفــی برخــورد کنیــد یــا 

خامــوش مانــدن در مواجــه شــدن بــا تغییــر، معمــولاًً نوعــی 

محافظــت از خــود اســت. تغییــر مــی توانــد ترســناک باشــد!

بــاز و کنجــکاو مانــدن در زمانــی کــه همــه چیــز مشــکل بــه 

نظــر مــی رســد، و بــه یــاد آوردن مهربانــی بــا خــود، بــه شما 

ایــن فرصــت را مــی دهــد کــه احساســات خــود را در مــورد 

تغییــر پــردازش کنیــد و ســپس خــود را آزاد کنیــد تــا در مراحل 

بعــدی خــود خلاق شــوید.

ــد  ــال« بخشــی طبیعــی از فرآین ــا »انتق ــی ی ــر درون ــن تغیی ای

ــر اســت. تغیی
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توجه کنید و آنچه را که خوب پیش می رود بسازید.

در حالــی کــه مشــکلات میتوانــد طاقــت فرســا باشــد، فکــر 

کــردن و صحبــت کــردن در مــورد منابعــی کــه در اختیــار 

ــرات مثبــت کمــک  ــد و تغیی ــه بوجــود آوردن امی ــد ب داری

مــی کنــد.

ــه در  ــی ک ــورد منابع ــردن در م ــت ک ــردن و صحب ــر ک فک

اختیــار داریــد بــه بوجــود آوردن امیــد و تغییــرات مثبــت 

ــد. کمــک مــی کن

از خــود بپرســید: چــه چیــزی خــوب پیــش مــی رود؟ چطــور 

مــی توانــم کارهــای بیــشتری بــا آن انجــام دهــم؟

توجه به راه 
حل ها
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پذیرفتن عادات 
خوب

نیت را به اقدام بلند مدت تبدیل کنید.

چگونه یک عادت جدید ایجاد می کنید؟

• ــع 	 ــه موق ــدام ب ــوان اق ــه عن ــد ب ــل دی ــده قاب ــک یادآورن ی

ــد. ــاد کنی ایج

• بــرای کارهایــی کــه مــی خواهیــد اکــرا انجــام دهیــد، زنــگ 	

تلفــون تانــرا عیــار کنیــد.

• ــا روز 	 ــان ی ــد - زم ــرار دهی ــری خــود ق ــت را در جن فعالی

ــد. ــت کنی ــپس آن را یادداش ــد و س ــاب کنی ــی را انتخ خاص

• دوســتی پیــدا کنیــد کــه بــا او ایــن فعالیــت را انجــام دهیــد 	

یــا کســی کــه شــا را تشــویق کنــد.

• عادت‌هــای خــود را روی هــم قــرار دهیــد - بــر روی یــک 	

فعالیــت موجــود فعالیــت دیگــری ایجــاد کنیــد، بــه عنــوان 

مثــال، در حالــی کــه منتظریــد تــا چــای بجوشــد، حــرکات 

کششــی انجــام دهیــد.

Inspection copy only



19

تیم درونی 
خود را ایجاد 

کنید

تصمیم بگیرید: »من از آن دسته افرادی هستم که...«

صفــات و رفتــار مــردم  ثابــت نیســت. بــا آگاهــی و تشــویق 

ــا  ــد – ب ــاد کنی ــی« ایج ــم درون ــک »تی ــد ی ــود می توانی خ

توجــه بــه اینکــه کــدام قســمت های خودتــان در هــر 

موقعیتــی ظاهــر می شــوند و چگونــه می تواننــد بــه طــور 

مؤثــر بــا هــم کار کننــد.

بــرای مثــال، »خــود توجــه  کننــده«، »خــود انتخــاب  کننده« 

و »خــود عاقــل« در ترکیــب، تغییــر مثبــت را آســان تر 

می کنــد.

ــا  ــخصی ی ــعه ش ــت توس ــر موقعی ــد در ه ــی توانی شما م

ــرده و  ــیم ک ــود را ترس ــی خ ــم درون ــاخت تی ــه ای، س حرف

ــد. ــن کنی تمری
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برای آمادهگی 
به شروع 

فعالیت

چند لحظه وقت بگذارید و وضعیت خود را بررسی کنید.

ایجــاد نقــاط مکــث قبــل از شروع یــک مکالـمه یــا فعالیــت 

ــت  ــیر درس ــا در مس ــد ت ــک کن ــه شما کم ــد ب ــی توان ــدی م کلی

ــد. ــرار بگیری ق

ــم  ــتم؟ در درون ــور هس ــاضر چط ــال ح ــید: در ح ــود بپرس از خ

ــا  چــی مــی گــذرد و بــه چــه چیــزی ضرورت دارم؟ بــرای فــرد ی

افــرادی کــه بــا آنهــا کار میکنــم چــه اتفاقــی قــرار اســت بیافتــد؟

ــه  ــا مطــمئن شــوید ک ــد ت ــوع نقطــه مکــث کمــک می کن ــن ن ای

ــث  ــت، و باع ــت اس ــردن« شــخصی شما ثابــت و مثب ــرم ک »گ

می شــود بــا شروع تعامــل بــا دیگــران، اوضــاع بــه خوبــی پیــش 

ــرود. ب
info@weaverinsight.com 
www.weaverinsight.com
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