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شكرگزارم براي سه نعمت

آزمونك

۵

چقدر حرف مردم براتون اهمیت داره؟•
یکی تحویلتون نگیره چه حالی می شید؟•
اگر باهاƒون سرد رفتار بشه به هم می رƂزƂد؟•
یکی ازتون انتقادبƍ جا کنه چقدر ناراحت می شید؟•
گاهی بقیه شما ſو دوست ندارند و یا ازتون ناراضی اند؟ •
چقدر راجب اتفاقات بد و تلخ  فکر می کنید؟ هی فکر می کنید؟•
وقتی یکی بهتون قول می ده ولی عمل نمی کنه چی کار می کنید؟•

....با تسلط بر اين مبحث : اهداف
می تونید زود رنج بودنتون رو خیلی خیلی مدیریت کنید؟•

می فهمید چقدر زودرنج هستید، اصلا زود رنج هستید یا نه؟•

.افراد زود رنج چه فرصت های بزرگی رو تو زندگی از دست می دن•

 از همه مهم تر می شناسید این ها رو  و می دونید چطور با هاشون تعامل و•
!رفتارکنید

۶
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جلسه مونمسير 

چرا 
آسيب زننده اس ؟

دليلش چي 
هست؟

راهكار ها تغيير باور  چيه؟

زود رنجي
)نازك نارنجي(

ش 
اكن

و

شدت اتفاق 

فرق بين معمولي و زود رنج

تو جمع شوخي مي كنند يا يه حرفي زده مي شه!
گريه كردن به خاطر نظر فاميل
نيامدن به تولد يا مهماني
به خود گرفتن خنديدن
قهر هاي الكي سر موارد ناچيز
با فلان كارش، منظور داشت
رد تماس/سين كرد جواب نداد

!چند مثال تا شفاف بشه
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خراب كردن امتحان، خرابكاري/باخت در بازي
طاقت انتقاد بي جا و انتقاد به جا رو ندارند
چون از قضاوت و حرف هاي بي اساس يه عده بي كار مي ترسه
طاقت و ظرفيت، نه شنيدن ندارند!
همه بايد من رو دوست داشته باشند!

!چند مثال تا شفاف بشه

افراد زود رنج يك اتفاق بيروني كه 
خطرناك نيست و واقعا هم مهم نيست رو 

بيش از اندازه براش واكنش نشان مي دهند 
.يا خيلي به هم مي ريزند

انسان هاي حساسي هستند!

ظرفيت نقد پذيري و شوخي پايين تري دارند

 ماساژ، صداي زياد، حركت ناگهاني(حساس به محيط(

بسيار حساس به احساسات افراد و حالات چهره

 نفر يك نفر ٥از هر (درصد افراد جامعه  ٢٠حدود(

 ٣٠(برونگرا) ٪٧٠(درونگرا(%

The Highly Sensitive Person
(HSP) 
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نازك نارنجي : اولين

رفتار هاي تكانشي: دومين

رفتن در خود: سومين
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انعطاف پذيري رواني 

جلسه مونمسير 

چرا 
آسيب زننده اس ؟ چيه؟

زود رنجي
)نازك نارنجي(

تنها هستند و تنها مي شن
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تصميمات غلط زياد

اهمالكاري مي كنند+ 
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نشخوار فكري +

استرس و اضطراب زياد= 

جلسه مونمسير 

چرا 
آسيب زننده اس ؟

دليلش چي 
هست؟

چيه؟

زود رنجي
)نازك نارنجي(
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سبك زندگي_١

زمان هاي خاص زندگي

مراحل حساس زندگي 
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اعتياد شديد به سيگار و الكل

فشار كاري زياد و زندگي يكنواخت

خواب 
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ترك يه عادت يا يك تغيير 

GAD ,PTSDفرد دچار افسردگي، 

مغز و جسم -٢
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)٪٢٠(ژنتيك 

ژنتيك ربطي داره يا نه 

ديابت(پايين بودن قند خون(
استفاده از بعضي از دارو ها يا قرص ها
PMS 
درد مزمن
كم خوني

فيزيولوژي
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تربيت والدين-٣

!!قرار نيست هيچ كس سرزنش بشه

!جشن بگير
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!اگر كنترل و مديريت بشه اين تهديد به يك فرصت تبديل مي شه

جزئی نگر
ی دارند(افرادی دلسوزترƅانسانیت بالات(
 نندƔنند که دیگران نمی بƔو می بſ ƍچیز های
و مخترعین این افراد بودند ƙی از نوابſبسیا
ک های خوبƂو نرنجونند(همکاران و شرſ سعی می کنندکسی(
 وهی بهتر عملƅدرکار گ ً )چون حواسشون به همه هست....(احتمالا

جلسه مونمسير 

چرا 
آسيب زننده اس ؟

دليلش چي 
هست؟

تغيير چند نگرش  چيه؟

زود رنجي
)نازك نارنجي(

تغيير چند نگرش
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!خودتون سرزنش نكنيد

حرف بي اساس يه عده بي كار 

انعطاف پذيري رواني بالا
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درگير پروژه هاي 

!بلندمدت شويد

مثل يك رهبر 
حرفه اي 

باشيد 

توقعات و انتظارات بي جا

احتياج حق به وجود نمي آورد
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خطرناك ترين كلمه) بايد(

بدبين نباشيم
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.......بپذير هر آدمي 

جلسه مونمسير 

چرا 
آسيب زننده اس ؟

دليلش چي 
هست؟

راهكار ها تغيير چند نگرش  چيه؟

زود رنجي
)نازك نارنجي(

)از كجا مي خوري؟(ماشه هاي رنجش را پيدا كنيد 
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!مثل يك رهبر با مسائل برخورد كن

عمداً از ديگران سؤال بپرسيد
)اگر بخواهي يك نصيحت به من بكني، چه پيشنهادي داري؟(

  زودرنجي ها و احساستان را در آن لحظات بنويسيد(سي بي تي(!

!!نقد بي جا كرد

!تكنيك اقيانوس باش.۱
)هوش كلامي(حاضرجوابي كوبنده.۲

تشكر كردن از فرد و انگار زياد مهم هم نبوده .۳
بازم توصيه من لبخند غرورآميزانه.۴
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چطور با زود رنج ها رفتار كنيم؟

لحن حرف زدن

اولويت با 
رسمي

بودنه 
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عذر خواهي كردن

با صراحت حرف بزن

!هر سوالي داريد بپرسيد
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