
 سعید جویانی

چند تمرین کوچک برای یک مهارت بزرگ

            چقدر درباره ی خودت می دانی؟ 
اگـر بگوینـد سـه کار را کـه خیلی خوب می توانـی انجام دهی نـام ببر، چقدر 
طـول می کشـد آن هـا را نـام ببـری؟ اگـر بپرسـند سـه کار را که عاقـه داری 

انجامشـان دهـی، چه کارهایی هسـتند، چه جـواب می دهی؟ اگـر بتوانی به 
همـه ی این نـوع سـؤال ها به راحتی جواب دهـی، یعنی مهارت خودشناسـی 
بالایـی داری. اگـر مـا خودمان را خوب بشناسـیم، تصمیم های بهتـری برای 

آینده ی خود می گیریم.
 این چند تمرین کمک می  کنند خودت را بهتر بشناسی.

با حرف اوّل نامت، یک نام خانوادگی بساز!                            
فکر کن قرار است نام خانوادگی ات را خودت انتخاب کنی. 

فقـط دو نکتـه دارد؛ یکـی اینکـه حـرف اوّل نـام خانوادگـی ات با 
حـرف اوّل نامـت یکـی باشـند . دوّم اینکـه نـام خانوادگـی ات واقعـاً 
دربـاره ی خودت باشـد. مثاً مریم مهربان، آریـا آرام، نازنین نترس، بردیا 

باجرئت و ... .  حالا برای خودت یک نام خانوادگی انتخاب کن!

                با دوستانت بازی »من را پیدا کن« انجام بده!
با چند نفر از دوستانت جمع شوید. هر یک از شما )بدون اینکه بقیّه ببینند(، 

سـه کلمـه دربـاره ی خودش روی سـه بـرگ کاغذ بنویسـد؛ مثـاً خندان، 
درس خوان، ورزش دوست و... .

 بعـد همگـی، کاغذهایتان را تا کنیـد و در ظرفی بریزیـد و هم بزنید. 
سـپس کاغذهـای تاشـده را برداریـد و حـدس بزنیـد هـر عبـارتِ 

نوشته شده، ویژگی چه کسی است؟

اشی کن
ّ

            توانایی هایت را نق
لباسی طرّاحی کن که تصویر روی آن، نشان دهنده ی توانایی هایت است!

یـک کاغـذ سـفید بـردار. فکر کن صفحه ی سـفید کاغذت، تصویر روی لباسـت اسـت. سـه 
توانایی  اصلی خودت را روی کاغذ )لباست( بکش!
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